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  مباني نظري تحقيق  

  مقدمه

هر نوع فشار روانـي يـا جسـمي ، كـه     « به عنوان ترجمان  1از آن هنگام كه كلمه استرس

درجه آن از نظر قدرت يا تداوم از حد ظرفيت سازشي ارگانيسم فراتر رود و به ناسـازگاري يـا   

از هـر سـطح تحصـيلي يـا      طبقات مختلف مـردم   پيشنهاد گرديده است؛» اختلال منجر شود 

راواني و به گونه اي فراگير از اين كلمـه بـراي بيـان فشـار عصـبي يـا روانـي        اجتماعي ـ به ف 

  .استفاده مي كنند و به گونه اي احساس تنش خويش را با همين عبارت توصيف مي كنند

اما نكته اين جاست كه اگر چه همه افراد ، كلمه استرس را به سادگي در سخنان روزمـره  

سوء و جدي آن به اندازه كافي آگاه نباشـند و شـيوه هـاي     شان به كار مي برند ؛ شايد از آثار

ساده و صحيح پيشگيري از آن را به كار نبندند و خود آگاه و ناخود آگاه و خـود خواسـته بـه    

استرس هاي قابل اجتناب دچار شوند و از اينكه به طور مداوم و فزاينده با آن روبـرو هسـتند   

تهديدي جدي براي سلامتي به شـمار   دهاي استرس ،از آن جا كه پيام.در شگفت نيز باشند  ؛

مي آيد و موجب كاهش لذت و بهره وري فرد از يك زندگي پربار مي شود و همچـون سـدي   

و از آنجا كه بسياري از استرس هاي روزمره بـا سـاده    در برابر پيشرفت ، ايفاي نقش مي كند ،

يشـگيري از اسـترس و كنتـرل و    ترين شيوه ها ، قابل پيشگيري هستند؛ آشنايي جامعه بـا پ 

  .مدارا با آن از ضرورت و اهميت شايسته اي برخوردار است

استرس ، پديده اي امروزي نيست؛ هنگاميكه بشر يك شكارچي يا طعمـه شـكار بـود نيـز     

به هر حال ، در دنياي امروز، استرس همچون نفس كشيدن و راه رفتن، .استرس وجود داشت 

بـه عبـارت   . خواهيم ساده تر بگـوييم، اسـترس يـك آتـش اسـت     اگر ب. بخشي از زندگي است

مـا مـي تـوانيم آن را كنتـرل نمـوده و از      .آتش پنهان پايـدار  .تر آتش زير خاكستر است دقيق

با نداشـتن  .گرمي آن لذت ببريم ، يا آن را شعله ور نموده به آتش سوزي بزرگي مبدل نمائيم
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  )5-10، صص 1375پرومودباترا، ( . مي كنيم بسياري از ما حالت دوم را انتخاب راه صحيح، 

  تاريخچه استرس

پديده اي نوظهور و منحصر به قرن حاضر نيسـت ولـي تفاوتهـاي     استرس در مفهوم كلي ،

موجود ، از نقطه نظر تنوع ، استمرار و منابع در زمانهاي گذشته و حال بسيار فـاحش و قابـل   

بودند، بدين معني كه وقتي با آب و هواي بد اجداد ما با استرس كوتاه مدت روبرو .تعمق است

روبرو مي شـدند ، بـه سـرعت و بـه صـورت غريـزي        …كمبود مواد غذايي ، رقبا، دشمنان و ،

واكنش نشان داده و در اين راه از تغييرات حاصل در سيستم فيزيولوژيكي و رواني خود ياري 

. لكه در حواشي آن قرار داشتندكردند ب به عبارت ديگر ،آنها با استرس زندگي نمي.مي جستند

عوامـل و   متاسفانه بشر امروزي در محيطي زندگي مي كند كـه بـه طـور مـداوم بـا شـرايط،       

  )35، ص 1376بوشهري، (. موقعيتهاي توام با استرس روبرو است

در  به معنـاي  مشتق شده ، STRINGERاصطلاح استرس يا فشار رواني كه از كلمه لاتين 

و باز فشردن است؛ رفتارهايي كه مي توانند با احساسات متضاد همراه  فشردن آغوش گرفتن ،

براي مثال مي توان كسي را در آغوش گرفت اما در همـين حـال وي را دچـار اختنـاق     .باشند

  )25،ص1377استورا،(. كرد

فشار رواني يا استرس كه واژه اصلي آن ، چنانچه گفته شد ريشـه در زبـان لاتـين دارد در    

لادي بسيار متداول بوده و به معني سختي و دشواري ، فلاكت و محنت بـه كـار   قرن هفده مي

  .رفته است

فشار ، زور و تلاش بسيار تغيير يافت و منظور از آن  در اواخر قرن هجده معني آن به نيرو ،

 1سـر ويليـام اسـلر    1910در سال .نيروهاي ذهني و جسمي فرد يا افراد بود  در وهله نخست ،

ط بين درد سينه و هيجانات زندگي شد و كشف كرد كه اضـطراب و فشـار باعـث    متوجه ارتبا
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  .بيماري مي گردد

طي مقاله اي ، تعريف نوين و كاملا مختلفـي از اسـترس ارائـه     1والتر كانن 1930در سال 

« كانن اثرات استرس را روي حيوانات و انسانها مورد مطالعه قرار داد ، به خصوص واكنش .داد

زيرا انسان همانند حيوانات وقتي در مقابل خطري جدي قرار بگيرد يكـي از  .» ز جنگ يا گري

كانن دريافت وقتي افراد .مبارزه يا تلاش براي فرار را انتخاب خواهد كرد  مقاومت ،: سه حالت 

مورد آزمايش او در مقابل سرما ، كمبود اكسيژن ، و برانگيختگي قرار مـي گيرنـد مـي تـوان     

  )8، ص 1370كوپر، (. ژيكي فوري مانند ترشح آدرنالين را در آنها مشاهده كردتغييرات فيزيولو

يكي از اولين تلاشها ي علمي براي تشريح  فرايند بيماريهاي وابسته به استرس به وسـيله  

بـراي فـردي كـه در مقابـل      1946بـه عمـل آمـد او در سـال      2پزشك دانشمند هانس سليه

  :سه مرحله قائل شدحالتهاي اضطراب آور قرار مي گيرد 

واكنش در برابر خطر ، كه در آن مرحله پايين آمدن مقاومت درونـي بـه دنبـال حـالتي     .1

  .مخالف هول و هراس به وجود مي آيد و در طول آن مكانيسم مقاومت شخص فعال مي گردد

اميدواري ، احساس موفقيت فرد به حالـت تعـادل    مقاومت، مرحله اي كه حالت انطباق ،.2

به هر حال اگر عامل اضطراب همچنان ادامـه داشـته باشـد يـا مكانيسـم      .رمي گردد خويش ب

  .دفاعي كار نكند ، مرحله سوم پيش مي آيد

  )9همان منبع، ص (. فرسايش يا عجز، وقتي است كه مكانيسم هاي انطباقي فرو مي ريزد.3

خـود تنهـا   در پژوهشـهاي   3ميلادي روان پزشكي به نام توماس هلمز 1950در اوائل دهه 

عامل مشترك در ايجاد هر نوع استرس را لزوم ضرورت و اجبار در ايجاد تغيير و تحـول مهـم   

در روند زندگي معمولي فرد دانست و به همراه ريچارد راهه ، با سوالاتي مبني بر اولويت دادن 
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در  به اتفافات و حوادث و تغييرات مهم زندگي ، ميزان فشار رواني را بر حسـب تغييراتـي كـه   

زندگي افراد روي مي دهد اندازه گيري كردند و مقياس رتبه اي سازگاري مجدد و اجتمـاعي  

  .را فراهم كردند

اظهـار داشـت كـه واكـنش ناشـي از       1روانشناسي به نـام ريچـارد لازاروس   1970در دهه 

بـارزه  او از ميزان صدمه ، تهديد يـا بـه م  ) آگاهانه يا نا آگاهانه ( اضطراب به چگونگي ارزيابي 

عقايد لازاروس مخالف با عقايد كساني است كه اضطراب را .طلبيدن آن حادثه مربوط مي شود

به طور ساده به عنوان فشار محيطي تلقي مي كنند، در عوض مي گويد شدت اضطراب تجربه 

و  شده از ميزان احساس شخص از توانايي خويش در مقابله با تهديدي معين معلوم مي گردد،

قدرت خويش براي غلبه بر تهديد مطمئن نباشد احتمالا احسـاس نـا اميـدي و     اگر شخص از

  .شكست خواهد كرد

، چنين اظهار داشتند كـه اسـترس را   1970و همكارانش در سالهاي آخر دهه  2تام كاكس

به عنوان جزئي از سيستم پيچيده و پويـائي تـاثير متقابـل انسـان و محـيط بهتـر مـي تـوان         

بشر و ارگـانيزم او ماشـين   : مدل ماشيني استرس انتقاد كرد و گفت كاكس از عقيده.شناخت 

استرس به وسيله بشر درك يا تشخيص داده شده ولي يك ماشين توانايي تشخيص يـا  .نيست

  )10همان منبع، ص (. فشاري را كه بر او وارد مي آيد ندارد

يـادي بـراي   نشان داد كه انسـانها قـدرت ز   1983 3يكي از متخصصين به نام فرد گودوين

تحمل استرس هاي شديد دارند ليكن هنگامي درمانده مي شوند كه قدرت تجديد قـوا بـراي   

گروهي از صاحبنظران رفتار سازماني اسـترس زا را  .مقابله با فشارهاي جديد را نداشته باشند 

  .بيماري قرن ما نامگذاري كرده اند
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بـر تببـين ماهيـت اسـترس      كار اوليه بر روي اسـترس بيشـتر  : در مجموع مي توان گفت 

متمركز بود ؛ استرس در ابتدا همچون يك نيروي خارجي پنداشـته مـي شـد بـه تـازگي بـه       

استرس در حـال تبـديل بـه پديـده اي     .استرس به مثابه واكنش نسبت به فشار نگاه مي شود

، 1378سـراج،  (. جهاني است كه بر همه كشورها ، حرفه ها و همـه طبقـات تـاثير مـي گـذارد     

  )26ص

  استرس

  يكي از رايجترين مشكلاتي كه همه ما را در سنين متفاوت مورد حملـه قـرار مـي دهـد ،    

. تقريبا اكثر مردم تصور مي كنند كه مي دانند اسـترس چيسـت   .استرس يا فشار رواني است 

ولي نسبتا عده معدودي درك صحيحي از آن دارند و از اثرات آن در بـدن آگـاه بـوده و مـي     

مي توان آن را كنترل كرد ، و با آن كنار آمد و حتي از آن به نفع خود استفاده  دانند ، چگونه

  )9، ص1371كراس، (. كرد

فشار و اجبار ، واژه اي است انگليسي و در زبانهاي مختلـف بـا    واژه استرس به معناي نيرو ،

نهاده استرس را به عنوان برابر » فشار رواني « در زبان فارسي واژه .همين لفظ به كار مي رود

اگر چه مساله تاثير عوامل محيطي بر .به كار برده اند كه با مفهوم دقيق استرس سازگار نيست

» اعراض نفساني « بيماريها از قديم مورد توجه است و در پزشكي قديم ايران نيز تحت عنوان 

ن محركهاي اما فرضيه هاي مربوط به را بطه ميا.و تاثير آنها بر بيماريها سخن گفته شده است

. محيطي و بيماري ، از ابتداي قرن حاضر به طور جدي مورد بحث و پژوهش قرار گرفته انـد  

در حقيقت تحول اساسي در مفهـوم اسـترس و نقـش تعـين كننـده آن در بيماريهـا مـديون        

  .پژوهشهاي دوران ساز دكتر هانس سليه اهل مونترال كاناداست

مد و به زعم او بايـد ميـان اسـترس و عامـل بـه      سليه ، محرك را عامل استرس زا ، مي نا

همچون سرما ، گرما ، : و اينكه عوامل استرس زا گوناگون اند.وجود آورنده آن تفاوت قائل شد
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استرس هاي پيشين در فرد،  شرطي شدن ، زمينه ،: عواملي چون  در استرس ،. خستگي و غيره

  .زمان و شدت استرس ، نقش مهمي ايفا مي كنند

ك پاسخ غير اختصاصي است كه بدن در مقابل در خواستهايي كه بـا آن مواجـه   استرس ي

تمام عوامـل اسـترس زا پاسـخي را در    ). تعريف جديد سليه.( شود از خود نشان مي دهد  مي

ارگانيزم بر مي انگيزند كه خاص خود آنهاسـت و بـا يكـديگر متفاوتنـد؛ يعنـي همـان پاسـخ        

بايـد   ي برقراري تعادل مجدد خود در جهت سـازگاري ، ارگانيسم تحريك شده، برا. اختصاصي

يعني پاسخهاي اختصاصـي و  . پاسخي مضاعف در مقابل درخواستي مضاعف از خود بروز دهد

پاسخ مضاعف در مقابل درخواست مضاعف؛ و اين درخواست دوم براي فعاليـت  . غيراختصاصي

اينكـه عامـل يـا    . ي آيـد غير اختصاصي ، از نظر سليه ، اصالت و جوهر اسـترس بـه شـمار م ـ   

تنهـا نكتـه حـائز اهميـت ،     ..…خوشايند يا ناخوشايند باشد ، چندان اهميتي نـدارد   موقعيت ،

  )9و25، صص1371يرلو،  پي(. شدت درخواست براي هماهنگي يا سازگاري است

استرس مجموع واكنش هـاي  : مي توان استرس را به طور كامل و دقيق چنين تعريف كرد

( در برابـر محركهـا   ) يا جـانوران (، ذهني و رفتاري است كه ارگانيسم انسان  رواني جسماني ،

ي دروني يا بيروني بر هم زننده ثبات و تعادل طبيعي و دروني بدن نشان مي دهـد  ) عامل ها

مثلا وقتي در گذر از خيابان ناگاه خود را در خطر تصادف با ماشين مـي بينيـد و دسـتخوش    .

مكن است يك سلسله دگرگوني هاي پنهان و آشكار در شما رخ ترس و اضطراب مي شويد، م

اگر از شدت ترس قلبتان به تپش افتد و فشار خونتان بالا رود و موهاي بـدنتان راسـت   : دهند

اگر براي لحظاتي هر چند كوتـاه احسـاس   .دستخوش واكنش جسماني استرس شده ايد شود ،

اگر خود .استرس در شما رخ داده است واكنش ذهني گيجي و پريشاني يا دستپاچگي كرديد ،

ببينيد و از دست او خشـمگين شـويد ،   ) راننده ماشين ( را در خطر بي احتياطي فرد ديگري

و اگر نتوانيد خشم خود را فرو خوريد .استرس شده ايد) يا هيجاني ( دستخوش واكنش رواني 
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، 1377آرراس، (. كرده است و فريادي بر سر راننده بزنيد ، واكنش رفتاري استرس در شما بروز

  )11-12صص

  ماهيت فشار رواني

همه مردم در اوقات زندگي خود به نـوعي  .فشار رواني جزئي از زندگي انسان بوده و هست 

اهميت و ميزان فشار رواني تا حد زيادي بستگي به شخصـيت  .با فشار رواني مواجه مي باشند 

ست در نزد بعضي از مـردم فشـار روانـي    برخي مسائل حتي كوچك ممكن ا.و تيپ افراد دارد 

شود و در مقابل آن واكنش شديد نشان دهند ، در صورتيكه ممكن است همان مسـائل   تلقي 

افراد .در نزد برخي ديگر مسئله اي عادي تلقي شود و شايد موجب لذت و خشنودي هم باشد 

برابر حـوادث نيـز بـا    نه تنها در تجارب خود از حوادث زندگي ، بلكه از نظر آسيب پذيري در 

فشار رواني ناشي از يك موقعيت ويژه به ارزيابي فرد از آن موقعيت و نيروي .يكديگر متفاوتند

  .رويارويي با آن بستگي دارد

در جوامع عقب مانـده ،  .فشار رواني خصيصه بارز و طبيعي و غير قابل اجتناب زندگي است

براي مثال غذا يـا مـاوا بـراي امنيـت و يـا      .فشارزاها مي توانند به بقاي جسمي مرتبط باشند 

فشار روانـي فيزيولوژيـك بـراي    .فشار رواني ، يك نوع تحريك است. همسري براي بقاي نسل

نوعي  تعادل دروني بدن مي نامند ،  2ثبات محيط داخلي و كانن 1آهنگ زيستي و آنچه برنارد

تحريك بـيش  .م مرگ استمحروم شدن از محركها و فقدان فشار رواني به مفهو.ضرورت دارد

از اندازه نيز خطرناك است و چنانچه از حد قابليـت سـازگاري فردتجـاوز كنـد ممكـن اسـت       

  .بيماري برگشت ناپذيري را موجب گردد و يا موجب مرگ شود

فشار رواني و تنها با مـرگ  .بنا بر اين بايد گفت فشار رواني جزء طبيعي زندگي انسان است

 
1  Bermard 
2  Cannun 
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  )18، ص 1373-74زارع نژاد، ( .افراد اجتناب ناپذير است

پژوهشهايي كه در مورد استرس انجام شده و نظريه هاي گونـاگوني كـه از ايـن پژوهشـها     

  :ديدگاههاي گوناگوني را درباره استرس مطرح مي كنند استخراج شده اند ،

  نظريه هاي استرس

  استرس به عنوان پاسخي دروني) 1

استرس را بـه عنـوان پديـده     1965كه در توان نخستين كسي دانست  را مي 1هانس سليه

وي معتقد بود كه ، خواستهايي كه بـدن بـا آنهـا    .تازه اي در نوع خود به طور كامل شرح داد 

هرچه باشند، پاسخ فردي كه در معرض اسـترس   روبرو مي شود ، خواه دروني ، خواه بيروني ،

لگوي معين را سندرم سازگاري قرار مي گيرد از الگوي عام و يكساني پيروي مي كند ، و اين ا

  .عمومي ناميد

  :اين الگو داراي سه مرحله است

بدن پاسخ اوليه اي در برابر عامل استرس از خود نشـان   در اين مرحله ،مرحله هشدار ـ  

ضـربان  : تغييراتي در بدن خود رخ مي دهد تا آن را براي پاسخي فوري آماده كنند .مي دهد 

بالا مي رود ، قند آزاد مي شود تـا انـرژي لازم را بـراي عمـل     قلب تند مي شود ، فشار خون 

مثلا وقتي از خيابان مي گذريد و ناگهان متوجه مي شويد ماشيني به سـوي شـما   .فراهم كند

  .در اين لحظه ، شما پا به دويدن مي گذاريد  مي آيد ،

 ـ مرحلـه از   در صورتي كه عامل استرس زا به قوت خود باقي بماند ، اين  مرحله مقاومت 

در اين مرحله ، پاسخهاي اوليه اي كه در مرحله هشدار ظاهر شده بودنـد جـاي   .راه مي رسد 

مثلا ، فردي كه در .خود را به پاسخهايي مي دهند تا سازگاري طولاني تري را به وجود آورند 

 
1  Selye 



  

  

  

  ١٧  
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يك محل پر سرو صدا كار مي كند ، پس از چند وقت ، از سرو صداي آنجا ناراحت نمي شـود  

يعنـي ايـن   .با اين حال باز هم مي بينيم ، كه چنين فردي گاه به گاه دچار سردرد مي شـود  .

  .صداها هنوز استرس زا احساس مي شوند 

در اين مرحله ، انرژي لازم براي ادامه سازگاري ته مـي كشـد و    مرحله از پا در آمدن ـ  

از دسـت دادن  : اسـت از  وجه مشخص مرحلـه سـوم عبـارت     بنا بر اين ،.فرد از توان مي افتد 

مقاومت در برابر عامل استرس ، فرسودگي و از پا در آمدن كه حتي ممكن است كه منجر بـه  

مثلا در استرس طولاني در زمان جنگ ، وقتي سربازي يكباره از پا در مي آيد ، نه .مرگ شود 

اضـطراب  گرسنگي ، تشنگي ،  تنها به سبب زخمي است كه خورده است بلكه بر اثر خستگي ،

به اختصار اين  2-1نگاره  ).22-23، صص 1377آرراس، (و تنش است كه روي هم جمع شده اند 

  .نظريه را نشان مي دهد

  استرس به عنوان پاسخ دروني 2-1نگاره 

  

  

  

  

  

  

  )67، ص 1378رستمي نيا، ( :منبع 

 شخص محيط

 فشار استرس زا

 فشار رواني

 فشار رواني

 پاسخ محرك



  

  

  

  ١٨  
  مباني نظري تحقيق  

  عوامل محيطي استرس) 2

اي يـا   مـي داننـد كـه چنانچـه بـر قطعـه       در مهندسي ، استرس را حاصل جمع نيروهايي

بنا بر ايـن وقتـي فشـار متـراكم از ميـزان      .مي تواند آن را در هم شكند  دستگاهي وارد شود ،

ايـن مفهـوم را    1آدولف مـي يـر   1930در .مقاومت شي در گذرد ، آن شي متلاشي مي شود 

  .تعميم داد و درباره استرس وارد بر افراد انسان نيز صادق دانست

ايـن دو،  .ايـن مفهـوم را بـاز هـم تعمـيم بيشـتري دادنـد         1967و راهـه در   2هـولمز  بعد

اي مي دانند كه فرد بـا آنهـا    سابقه رويدادهاي استرس زاي زندگي را رويدادهاي برجسته و بي

رويـدادهايي  . روبرو مي شود و اين ها موجب دگرگوني هاي مهمـي در زنـدگي او مـي شـوند    

  .گ يكي از افراد خانوادههمچون ازدواج ، طلاق يا مر

اين دو ، بيشتر توجه خود را روي رابطه اين رويدادها با بيماري ها متمركز كـرده بودنـد و   

مثلا آنها بـا ايـن   . به هر يك از رويدادهاي استرس زاي زندگي نمره اي را در نظر گرفته بودند

 300تـا   200ن نتيجه رسيدند كه چنانچه جمع نمره هاي مربوط به رويـدادهاي زنـدگي بـي   

درصد افرادي كه جمع نمره هاي آنها در فاصله يكسال بـه ايـن حـدود مـي رسـد       50باشد ، 

  )24-25، صص 1377آرراس، (. بيمار مي شوند

  استرس به عنوان كنش متقابل ) 3

اين الگو كه توسط ريچارد لازاروس مطرح شده است چنـين بيـان مـي دارد كـه اسـترس      

به هم مي خورد ، و تاكيد ) تامين كننده  (بين خواستها و منابع زماني رخ مي دهد كه تعادل 

اين مدل بيانگر تـاثير    به علاوه ،.مي كند كه اين تعادل يا بي تعادلي ماهيتي پيش رونده دارد

هر برخورد معينـي كـه ميـان شـخص و      از اين رو ،.متقابل فرد بر محيط و محيط بر فرد است

 
1  Meyer 
2  Homles & Rahe 



  

  

  

  ١٩  
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  .ثاري ضمني درگيريهايي براي فرد و محيط خواهد بودمحيط رخ مي دهد در بر دارنده آ

ايـن ارزيـابي گويـاي آن اسـت كـه      .ارزيابي اوليه ناميده مي شـود   مرحله اول در اين الگو ،

  .رويداد يا وضعيت پيش آمده ممكن است پيامدهاي ناخوشايند به بار آورد

دارد ، مـي كوشـد راههـاي    ارزيابي ثانويه ، عبارت است از اين كه فرد با امكان انتخابي كه 

راههـاي  .ممكن براي برخورد با مشكل را مشخص و انتخاب كند و در جاي خود بـه كـار بـرد   

انتخابي ممكن است دروني يا بيروني باشند ، يعني يا بـا اسـتفاده از منـابع در دسـترس و يـا      

اي مقابله طبق اين الگو ، آگاهي به اين موضوع كه بر. پاسخي كه از درون فرد نشات مي گيرد

با مشكل امكانات و منابعي وجود دارند كه بـه موقـع مـي تـوان روي آنهـا حسـاب كـرد ، در        

ارزيابي هايي كه در آينده نسبت به رويداد يا وضعيت استرس زا مي كنـيم تـاثير بـه سـزايي     

در واقع ، پاسخ به استرس از نوع تبادلي است و اين موازنه ميان خواستها و منابع اسـت  . دارد

استرس بروز  چنانچه خواستها بيش از منابع باشند ،.ه سرنوشت استرس را تعيين خواهد كردك

  )26-30، صص1377آرراس، (. مي كند

آمـده   2-2توصيف كـرده انـد در نگـاره     1كي  كاكس و مك مدل تاثير متقابل همانگونه كه

  .است

 
1  Mackakay 
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  مدل تاثير متقابل 2- 2نگاره 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  )69، ص 1378رستمي نيا، ( :منبع 

  مدل خبر پردازي) 4

مدل ديگري كه در زمينه استرس مطرح است ، مدل خبر پردازي اطلاعات مي باشد ايـن  

ايـن مـدل   . شـود  مدل بين استرسهاي روانشناختي ، فيزيولوژيكي و بيوشيمي تفاوت قائل مي

دارد كه همچنين اين مدل تاكيد . گيرد هم استرسور و هم پاسخ استرسي را با هم در نظر مي

بنـا بـر ايـن،    . زا ، شـناخت  نمي توان استرس را بدون تعبير و تفسير محرك به عنوان استرس

تعبير و تفسير فردي از .مدل خبر پردازي تاكيد زيادي روي ارزيابي شناختي و توجه فرد دارد

واقعي ضرورت توانايي واقعي  

توانايي 
 مشاهده شده

ضرورت 
 مشاهده شده

 فشار نابرابر

 پاسخ فشار تجربه عاطفي

  پاسخ رواني

 پاسخ رفتاري دفاع شناختي

  پاسخ رواني
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استرس و همچنين اينكه كدام محرك در حافظه كوتاه مـدت جريـان داشـته باشـد و كـدام      

همچنين خبر پردازي اطلاعات نياز بـه كـاربرد   .گاشته شود، نياز به توجه انتخابي داردناديده ان

حافظه دراز مدت نيز هست زيرا از طريق استعداد شناختي و كمك از حافظه دراز مدت فـرد  

  . اجازه مي يابد كه بعضي را محركات خوشايند و بعضي را ناخوشايند تعبير و تفسير كند

اين است كه تعداد زيادي از استرسور ها به وسيله فرد ارزيـابي مـي    فرض بر در اين مدل ،

بـار اطلاعـاتي را    شوند و فشار زيادي در اين سيستم وجود دارد و به طور كلي فشـار زيـادتر ،  

اين مدل ، سه نوع كلي استرسور را . براي جريانهاي شناختي و بيولوژيكي فرد بيشتر مي كند

  :پيشنهاد مي كند

  درد فيريكي يا خطر پيش بيني. 1

  تهديد به جدا شدن و قبول نكردن اجتماع. 2

محركات پيچيده اي كه هم مستلزم هم پاسخ به نيازهاي موازي و هم مستلزم پاسخ به . 3

  )48، ص 1374هاشمي ، ( . نيازهاي جديد و پيچيده است

  مقابله به عنوان پاسخي دروني) 5

ز افراد به سـبب داشـتن ويژگـي هـاي فـردي      بسياري از صاحبنظران بر آن اند كه برخي ا

و بر اين اساس كوشيده اند ميان .معيني به خوبي مي توانند با مشكلهاي گوناگون مقابله كنند

يكـي از ايـن ويژگـي هـا حـس      .خصوصيات شخصيت و مقابله موثر رابطه اي تشخيص دهند 

  .سامان يافتگي است

كـه شخصـي كـه از ايـن ويژگـي      مطرح شد بدين معناست  1987اين مفهوم كه در سال 

در .برخوردار است به زندگي همچون واقعيتي پيش بيني پـذير و قابـل درك نگـاه مـي كنـد      

افراديكه . درك پذيري ، مهار پذيري و معناداري: حس سامان يافتگي سه مضمون وجود دارد 

كـه در آن   هـايي  باور بسيار دارند ، معتقدند كه زندگي آنها و تجربـه ) زندگي(به درك پذيري 
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ساختار يافته و پيش بيني پذير اند ، به طوريكه تصادف و اغتشـاش در   رخ مي دهند بسامان، 

مهار پذيري به اين معني است كه اين اشخاص معتقدند منابعي كه در اختيار .آنها راهي ندارد 

داري و مضـمون معنـا  . دارند براي بر آوردن خواستهايي كه با آن روبرو مي شوند، ، كافي انـد 

بيانگر آن است كه اينگونه افراد مي گويند كه در زندگي و تجربه هاي آن مقصـود و معنـايي    ،

به همين دليل بسياري از مسائل و درگيري هـاي زنـدگي ارزش آن را دارنـد كـه     .وجود دارد 

  )30، ص 1377آرراس، (. انسان وقت و نيروي خود را صرف آنها كند

  مقابله متكي بر منابع محيط) 6

نقشـي كـه   . يكي از منابعي كه محيط در اختيار فرد مي گذارد ، حمايـت اجتمـاعي اسـت   

حمايت اجتماعي در كمك به شخص بازي مي كند را به اثر ميانگير يا سـپر محـافظ تشـبيه    

كرده اند ؛ بدين معنا كه عوامل استرس زا در افراديكه از ايـن سـپر كمتـر برخوردارنـد ، آثـار      

نا بر اين ، حمايت اجتماعي ، افراد را در برابر آثار بالقوه زيان آور عوامل ب.منفي بيشتري دارند 

حمايت اجتماعي مي تواند به شكل فراهم كردن كمكهاي مادي .استرس زا محافظت مي كند 

به شخص ياري برساند ، يا به شكل نامحسوس تـري نيـز   .) …پول ، وسيله ، غذا،( و ملموس 

  .كهاي فكري و حمايت روانيانجام شود، مانند مشورت ، كم

و نهايتا اينكه حمايت اجتماعي به لحاظ آنكه بر احساس و عاطفه مـا اثـر مـي گـذارد ، از     

وقتي مي بينيم كه ما مورد علاقه و قبول كساني هستيم كه .شدت و دامنه استرس مي كاهد 

ارزش و برايمان ارزشمندند ، به اين نتيجه مي رسيم كه مشكل پيش آمده ممكـن نيسـت از   

  )31همان منبع، ص ( . اعتبار ما نزد ديگران بكاهد
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  مقابله از راه كنش متقابل) 7

اين الگو مي گويد كه مقابله شامل تمام كوششهاي رفتاري و شناختي است كه شخص بـه  

ايـن تلاشـها ممكـن اسـت روي     .كار مي بندد تا بتواند خواستهاي استرس زا را برطـرف كنـد  

مانند وقتيكه مـي كوشـيم دريـابيم بـراي تغييـر رفتـار خـويش چـه         مشكل متمركز باشند ، 

  .كارهايي بايد انجام شوند ، يا كوششهايمان در جهت دريافت ديد و درك بهتري باشد

اين فرايند مقابله را تبادلي ناميده است؛ زيرا معتقد است كه كوششـهاي مقابلـه    1لازاروس

خويشتن ، در جاي خود بر جريان ارزيـابي  جويانه، معطوف به مشكل باشند، خواه معطوف به 

مـثلا ، وقتـي كارمنـدي بـا رئـيس خـود در مـورد        .ما از عامل استرس زا تاثيري مي بخشـند 

ممكن است در ابتدا به اين فكر بيافتـد  . مسئوليتهاي اضافي محوله اختلاف نظر پيدا مي كند

قتـي سـعي او جـواب نـداد،     امـا و .كه مي تواند با تغيير دادن راي رئيس با مشكل مقابله كند 

از اين .شخص احتمالا به اين عقيده مي رسد كه نقشه هاي معطوف به مشكل ديگر اثر ندارند 

مـي تـوانيم انتظـار داشـته باشـيم كـه       . رو ، تعادل ميان خواست و منابع به هم خورده است 

همـان  ( .استرس شدت بگيرد و همراه با آن كارمند مور نظر دچار ناراحتي هاي عـاطفي شـود  

  ) 31-33منبع، صص

  فيزيولوژي فشار رواني 

نگرانـي يـا     براي فهم و مقابله با فشار رواني ، بهتر است فرد بداند وقتي با ترس ، تهديـد ، 

شـروع فشـار روانـي وقتـي     . دهـد  گردد دقيقا چه اتفاقي براي او رخ مي فشار رواني مواجه مي

اين تهديد مي تواند شامل برخوردي .دارد احساس مي گردد كه فرد نوعي از تهديد را دريافت

منبع هر .در تاريكي ، ظاهر شدن فردي در جلوي ماشين و يا گفته تندي از طرف رئيس باشد

چه باشد ، به محض اينكه پيام به مغز برسد و احتمالا تهديدزا تلقي گردد ، تغييراتـي سـريع   

 
1  Lazarus 



  

  

  

  ٢٤  
  مباني نظري تحقيق  

  .ن داده شده استنشا 2-3مراحل ايجاد فشار رواني در نگاره . اتفاق مي افتد



  

  

  

  ٢٥  
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  فيزيولوژي استرس 2- 3نگاره شماره 

  

  

  

  

  

  

  

  )48، ص 1378رشيدي، ( :منبع

اطلاعات مربوط به عوامل فشار زاي خارجي از طريق يك يا چند حس وارد سيسـتم بـدن   

  سـلولهاي خاكسـتري كـه غشـاي خـارجي مغـز را تشـكيل        ( مي گردد و توسـط كـورتكس   

هاي فشار زاي داخلي كه معمولا ناشي از خـاطرات ، افكـار و تصـورات مـي      زمينه) مي دهند

، ص 1378رشـيدي،  (. باشند و هميشه با انسانها همراه هستند خود به خود تحريك مي گردنـد 

48(  

انشـعاب اول  . در هر صورت علائم به هيپوتالاموس مي رسند و از آنجا منشعب مي گردنـد 

در خـون و   (ACTH)رشح هورمون آدرنوكور تيكو تروفيك به غده هيپوفيز مي رسد و باعث ت

لايه خارجي غدد فوق كليوي كورتيزول توليد مي كند كـه  .فعاليت غدد فوق كليوي مي گردد

در سيستم دفاعي بدن تاثير داشته و باعث كاهش تورم و نيـز سـوخت و سـاز كربوهيـدرات ،     

سيرودرم از هيپوتـالاموس  .گردد ي ميچربي و پروتئين در تمامي بافتهاي بدن براي توليد انرژ

به سيستم عصب سمپاتيك مي رسد كه مسئوليت تنظيم تمام پاسخهاي فيزيكـي و طبيعـي   

سيستم عصب سمپاتيك در جاي خود قسمت مياني غدد فوق كليوي را تحريـك  .بدن را دارد

  نيازهاي محيطي

  كورتكس 

  هيپوتالاموس

  غده هيپوفيز  سيستم اعصاب سمپاتيك

  غده هيپوفيز  لايه مياني فوق كليه

  آدرنالين و نورآدرنالين

  

  غشاي خارجي فوق كليه

 

 غده هيپوفيز



  

  

  

  ٢٦  
  مباني نظري تحقيق  

يت خـون   آدرنالين باعث افزايش ضربان قلب ، هدا.گردد مي نمايد كه باعث ترشح آدرنالين مي

از اندامهاي داخلي به ماهيچه ها و باعث افزايش فشار خون از طريق انقبـاض رگهـاي خـوني    

به هر حال فرد از هيچ يك از اتفاقات فوق آگاهي ندارد ولي از آن به بعد اين عوامل .مي گردد

به تدريج ظاهر مي گردند و تغيرات فيزيولوژيكي زير پس از اعمال فشـار روانـي حـادث مـي     

  :دگرد

ـ مردمك چشم گشادتر مي شود تا نور بيشتري وارد شده و منبع هر خطر احتمالي بهتر و 

  .واضح تر رويت گردد

اي بـراي آن   ـ شنوائي دقيق تر مي شود تا بتوان خطر را از فاصله بيشتري احساس و چاره

  .انديشه شود

دهد كه منبع  اين واكنش ميزان اكسيژن در خون را افزايش مي.ـ تنفس سريعتر مي گردد

  .سوخت مورد نظر براي هر عملي مي باشد

ـ قلب خون را سريعتر و با فشار بيشتري پمپ مي نمايد ، در نتيجه توزيع سوخت سريعتر 

  .گردد شده و همچنين مواد زايدي كه در نتيجه سوخت و ساز ايجاد شده خارج مي

ح مركـزي رانـده مـي    ـ رنگ و رو پريده مي گردد، زيرا خون از سطح خارجي بدن به سط

شود، بنا بر اين در صورت جراحت خونريزي كمتري ايجاد شده و نيز به لخته شدن خـون در  

  .قسمت بريده شده احتمالي كمك مي كند و نتيجتا خونريزي كمتر مي گردد

ـ احساس مريضي و دل به هم خوردگي دست مـي دهـد ، چـون در ايـن حالـت خـون از       

صورت لزوم منجر به استفراغ و اسـهال مـي گـردد تـا غـذاي      سيستم هاضمه رانده شده و در 

  .اضافي را خارج و دويدن را آسانتر نمايد

براي اينكه فعاليتهاي فيزيكي توليد گرما مي كند و بازده  ـ تعريق بيشتري انجام مي شود ،

بنا بر اين تعريق باعث خنك شـدن  .بيشتر كاري در يك درجه حرارت مطلوب انجام مي شود 



  

  

  

  ٢٧  
  مباني نظري تحقيق  

  .گرماي اضافي با عرق كردن در سطح بدن از بين مي رود شده و

در صورتيكه تعريـق باعـث خنكـي    .ـ به دليل سفت شدن عضلات لرزش صورت مي گيرد 

  .زياد بدن گردد لرزش جبران آن را نموده و باعث گرمي بدن مي شود

تمامي تغييرات فوق طبيعي بوده و به دليل اطمينـان بـراي زنـده مانـدن در يـك حالـت       

نكته مهم اين است كه انرژي ايجاد شده در يك حالت فشار روانـي  .اضطراري ايجاد مي گردد 

همـان   (. مي بايست به صورت سازنده و يا غير مضر خالي گردد در غير اين صورت مضر اسـت 

  )49منبع، ص 

  Bو  Aشخصيت نوع 

ر دريافتند نف 3000از متخصصان قلب آمريكا با مطالعه  2و روزنمن 1فردمن 1960در سال 

كه بعضي از افراد رفتار خاصي از خود بروز مي دهند كه استعداد آنها براي ابـتلا بـه بيمـاري    

و آنهايي را كـه احتمـال    Aآنها نوع اول را تيپ .قلبي را دو برابر بيشتر از ساير افراد مي سازد

  .ناميدند   Bكمتري به ابتلا به بيماري قلبي داشتند تيپ 

  :عبارت است از Aتار تيپ ويژگي هاي اصلي رف

  ـ احساس ناامني از موقعيت

  ـ پرخاشگري زياد

  ـ خشم

  عجله در انجام امور  ـ

  ـ خود خوري

اين تيپ افـراد بـه دليـل انتظـار بـالاي      .زودتر به فشار رواني پاسخ مي دهند  Aافراد تيپ 

 
1  Friedman 
2  Rosenman 



  

  

  

  ٢٨  
  مباني نظري تحقيق  

نتيجـه در  خودشان به شدت آسيب پذير مي باشند و به اصطلاح از كاه كوه مي سازند كه در 

پس از هر موقعيت فشار زا ، سريعا خود را بـراي در گيـري در    Aتيپ . كارايي آنان تاثير دارد

مـدتي طـول مـي كشـد تـا انـرژي از        Bموقعيت بعدي آماده مي سازد، در حاليكه براي تيپ 

شـايد بيـانگر ايـن     Aتفسير فوق از تيپ .دست رفته خود را بازيافته و آماده نبرد بعدي گردد

را تشـويق   Bنامطلوب بوده و مديران براي انجام بهتر كار مي بايسـت تيـپ    Aد كه تيپ باش

  .نمايند

ي غير موثر مريض و آسيب پـذير   Aمشخصه هايي كه در بالا درج شد مربوط به يك نوع 

ي كار آمـد  Aدر واقع سازمانها براي افزايش بهره وري و انجام سريع كارها نيز افراد نوع .است

افراد هوشيار بوده ولي فراواكنشـي نيسـتند ، بـه سـرعت در مـورد ماهيـت مسـاله        اين .دارند

قضاوت كرده و بعدا به مرور رخداد مي پردازند به طوريكه مي توانند از اشتباهات درس گرفته 

ي كار آمـد در جهـت رسـيدن بـه       Aافراد نوع .و در آينده از راه حل هاي موفق مدد جويند

  )11-12، صص1377سيفي، (. ند اهدافشان شديدا كوشا هست

  علائم و نشانه هاي استرس

  :كند علائم استرس را با تاكيد بر استرس شغلي به سه دسته تقسيم مي) 1992( 1رايس

  علائم فيزيكي . 1

  عللائم رواني. 2

  علائم رفتاري. 3

 ـ افزايش ضـربان قلـب و فشـار خـون ، افـزايش ترشـح آدرنـالين و نـور          علائم فيزيكي 

مـرگ ، بيماريهـاي    ناراحتي و اختلال در معده ، آسيبهاي بـدني ، خسـتگي بـدني ،    ، آدرنالين

، ناراحتيهاي پوستي، سردرد ، سرطان،  قلبي و عروقي ، مشكلات تنفسي ، افزايش عرق ريزي 

 
1  Rice 



  

  

  

  ٢٩  
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  .آشفتگي خواب فشار عضلاني ،

 ـ اضطراب ، تنش ، اغتشاش و تحريك پذيري ، احساس نااميـدي ،خشـم و    علائم رواني 

غضب ، رنجش ، حساسيت زياد و فعاليت بيش از اندازه ، جلوگيري از احساسات ، كاهش اثـر  

خستگي و نارضايتي شغلي ،  افسردگي ، احساس انزوا و بيزاري ،/ بخشي در ارتباط، پژمردگي 

از دسـت دادن ناگهـاني قـوه     از دسـت دادن تمركـز ،   رنج روحي و كـاهش كـاركرد عقلانـي ،   

  ام به نفسكاهش احتر ابتكار،

 ـ پايين آمـدن كـار و توليـد ،افـزايش      اجتناب از كار و دفع الوقت نمودن ،  علائم رفتاري 

استفاده از دارو و بدرفتاري كردن، كار شكني آشكار در كار ، از دست دادن رغبـت ، افـزايش   

/ سـرقت، خودكشـي  / خطر پذيري ، كاهش ارتباط بين خانواده و دوستان ، تعرض و دشـمني 

  )25، ص1378سراج ، (. اي خود كشيتلاش بر

  :، از ميان نشانه هاي عمومي استرس موارد زير را آشكارتر مي داند)1379(علوي 

در حاليكه تعدادي افراد هنگام فشار رواني و عصبي دچار بي اشتهايي يا اشتهاي زياد ـ  

نگـام  افراد ديگري عكـس ايـن وضـع را دارنـد و ه    .دل بهم خوردگي و بي اشتهايي مي شوند 

آشفتگي يا نوميدي بيش از اندازه به خوردن رو مي آورند و با مصرف مقدار زيادي شـيريني ،  

  .غذاهاي سرپايي ، ميوه و آجيل و تنقلات خود را ارضاء مي كنند

 ـ عده اي از افراد هنگام استرس دچار بي خوابي مي  بي خوابي يا خواب بيش از اندازه 

واب طولاني شبانه احساس مي كنند كه نياز به خواب شوند و عده ديگري حتي پس از يك خ

  .دارند

 ـ بسياري از افراد اغلب از سردرد شكايت مي كنند كه علت آن مي تواند  دردهاي مداوم 

سـردرد ، پشـت درد ، درد   . فشار ، آشفتگي ، نوميدي ، تعارض و ساير عوامل تـنش زا باشـد  

  .ستندگردن و معده درد ، اغلب نشانه هاي استرس شديد ه



  

  

  

  ٣٠  
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 ـ خارشها  از جمله علائم استرس مي توان از ناراحتي هاي پوستي،  ناراحتي هاي پوستي 

  .و جوشهايي كه در پيشاني ، صورت و ساير اندامها هنگام هيجان شديد ظاهر مي شود نام برد

 ـ گاه بر اثر استرس فوق العاده شخص براي مدت كوتاهي دچار  خلاء ذهني و احساسي 

اگر اين حااتها براي مدت طولاني بـه درازا بكشـد   .ه احساسي موقت مي شودخلا ذهني يا وقف

  .دچار بي علاقگي به افراد و انديشه ها و حتي وقايع زندگي مي شود

 ـ به سبب استرس طولاني و شديد ، قدرت انديشيدن درست و حل  فراموشي و تصادف 

ه هـاي عمـومي اسـترس    فراموشي ، اشتباه ، برخورد و تصـادف نشـان  .مشكل كاهش مي يابد 

  )39-40، صص 1379علوي، (. شديد هستند

  عوامل موثر در تشديد يا كاهش فشار رواني

 ـ. 1 حتي وقتي كه آدمي نمي تواند كنترلي بـر فشـار روانـي داشـته      پيش بيني پذيري 

آزمايشها نشان مـي دهنـد   .باشد اگر بتواند آن را پيش بيني كند از شدت آن كاسته مي شود 

انها و هم حيوانات رويدادهاي آزاردهنده پيش بيني پذير را بر رويـدادهاي آزارنـده   كه هم انس

  .پيش بيني ناپذير ترجيح مي دهند

كنترل داشتن بر طول يك دوره رويداد فشار  امكان كنترل طول دوره فشار رواني ـ. 2

شايندي به طي يك آزمايش ، سر و صداي بي اندازه ناخو.زا نيز از شدت فشار رواني مي كاهد 

به آزمودنيهاي يك گروه گفته شده بود كه وقتي تاب .گوش دو گروه آزمودني رسانده مي شد 

و تحملشان به كلي از دست برود مي توانند با فشار دادن يك دكمه سر و صدا را پايان دهنـد  

هر دو گروه در معرض سـر و  . و آزمودنيهاي گروه ديگر هيچ كنترلي بر آن سر و صدا نداشتند

در عمل هيچ كدام از آزمودنيهايي كه مي توانستند دكمـه را فشـار دهنـد ،    . صدا قرار گرفتند

با اين همه در يك آزمون حل مسئله كه در پي آزمايش نخست صورت گرفت، . چنين نكردند
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گروه فاقد كنترل به طرز معني داري بدتر از گروه برخوردار از كنترل عمـل كردنـد كـه ايـن     

ت كه سر و صدا ، گروه فاقد كنترل را بيش از گروهـي كـه بـر آن كنتـرل     خود حاكي از آنس

  .داشته اند پريشان كرده بود

 ـ. 3 اطمينان خاطر آدمي به اين نكته كه مي تواند موقعيـت فشـارزا را    احساس كارآيي 

به خوبي اداره كند نيز عامل عمده اي در تعيين شدت فشار رواني به شمار مي رود ، به طـور  

براي بيشتر مردم سخنراني در برابر يك جمعيت ، رويداد فاجعه آميزي به شـمار مـي    مثال ،

اما افرادي كه در اين كار مهارتي بدست آورده اند و به توانـايي خـود اطمينـان دارنـد در     .آيد

  .چنين موقعيتي اضطراب ناچيزي را تحمل مي كنند

 ـ. 4 عاطفي و توجه مردم ، فشار امكان دارد كه حمايت اجتماعي و  حمايتهاي اجتماعي 

پژوهشها نمايانگر ايـن نكتـه اسـت كـه مردمـاني كـه پيونـدهاي        . رواني را تحمل پذيرتر كند

ازدواج ، دوستان و وابسـتگان نزديـك ، عضـويت در كليسـا و     ( اجتماعي گسترده تري دارند 

ارنـد  بيش از كساني كه از پشتيباني گروهي اجتمـاعي كمتـري برخورد  ) ساير مجامع گروهي 

  )172 -176، صص1370هيلگارد، (. عمر مي كنند و كمتر از آنان متحمل فشار رواني مي گردند 

  علل استرس 

  : ريشه هاي فشار رواني را به طور كلي سه عامل اوليه تشكيل مي دهند 

  شخصيت فردي. 1

  ) حجم كار و ماهيت كار( محيط كار . 2

  منابع فرا سازماني . 3

 ـ ز مردم بهتر از سايرين مي توانند با عوامل محـرك و تـنش زا   برخي ا شخصيت فردي  

در حاليكه بسياري با توجه به جنبه هاي شخصيتي ، نسبت به فشار هاي روانـي  .مقابله كنند 
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البته عوامل بسياري در بوجود آمدن اين تفاوتها دخالت دارنـد  .كاملا مستعد و بي مقاومت اند

انگيزه توانمنـد بـودن و يـا بـالعكس ، نـاتواني در امـر        كه از ميان آنها مي توان به شخصيت ،

مقابله با مشكلات خاصي كه در شرايط ويژه پيش مي آيند ، قدرت تغيير توانائيها و اسـتفاده  

، برخورداري از بصيرت لازم و كافي نسبت بـه  ) خصوصا متناسب با سن( بجا و صحيح از آنها 

  )37، ص1377غفوريان ، .( امل اشاره گرددانگيزه ها و نيز نقاط ضعف خود و بسياري عو

 ـ سه نوع كار اضافي و يا تركيبـي از  .در خواست كار زياد پديده آشنايي است  محيط كار 

  : اين سه نوع شناخته شده است

سطح مهارت مورد نياز براي انجام كار درخواستي ممكن است براي شخص خيلـي بـالا   . 1

  .باشد 

  .ش از توان فرد باشدسرعت انجام كار ممكن است بي. 2

  .حجم كار نيز مي تواند بيش ار توان شخص باشد. 3

كاري نيز اتفاق مي افتد هر چند كمتر از آن صحبت مي شود ، به هـر حـال سـه نـوع      كم

  :كاري نيز شناخته شده است كم

  .سطح مهارت مورد نياز براي انجام كار ممكن است پايين باشد. 1

  .سرعت كار بسيار پايين باشد. 2

  .حجم كار بسيار كم باشد. 3

 ـ محيط كار جديد ، مي تواند عامل ايجاد فشار رواني گـردد ، زيـرا اطمينـان     ماهيت كار 

احساس تهديدهاي شخصي ، احسـاس در مخـاطره بـودن محـيط     .فرد هنوز جلب نشده است

اختصاصي كاري فرد، ايسـتادن رئـيس مربوطـه در حـين انجـام كـار و صـحبت در نزديكـي         

فرد را دچار فشار رواني كرده در  …كه قرباني تصميمات واهي و غير منطقي شده و كارمندي

حذف كلي تهديدات شخصي در كار نيـز مـي توانـد باعـث     .نتيجه كار آيي  او نقصان مي يابد 
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روشن نبودن نوع كاري كه فرد مي بايست انجام دهد و يا عدم آگاهي از .نقصان كار آئي گردد

  )50، ص1378 رشيدي، (. نيز مي تواند عامل ايجاد فشار رواني گرددنتيجه كار انجام شده 

 ـ اين عامل ، فراگير تر از سايرين بوده و تمامي آنچه را كه در كـنش   منابع فرا سازماني 

متقابل ميان زندگي فرد در درون سازمان و بيرون سازمان كاري او مطـرح مـي شـود، تحـت     

شـكلات خـانوادگي ، بحرانهـاي زنـدگي ، مشـكلات      همه اينها اعم از م.پوشش قرار مي دهد 

مادي ، تضاد ميان عقايد و باورهاي فرد و محل كارش و تضاد ميـان خواسـته هـا و نيازهـاي     

  )38، ص1377غفوريان، (. خانواده و محل كار مي توانند بر فرد فشار وارد كنند

  ده فرمان براي كنترل استرس

ثرات ناخوشـايندش وجـود دارنـد كـه مـا مـي       گامهاي زيادي براي جنگيدن با استرس و ا

آنچه در زير مي آيد ده برخورد اساسي است كه براي جنگ بـا  .توانيم آنها را در پيش بگيريم 

  .استرس به ما كمك مي كند

مـا ايـن توصـيه را بسـيار     .اجازه ندهيم كه ناراحتيهاي جزئي ما را از كوره به در ببرنـد  . 1

  :دو چيز براي نگه داشتن آن در ذهن لازم است.است  شنيده ايم ، اما تمرين آن مشكل

آنها را بپذير و به دنبال راه حـل  .سعي نكنيد احساسات ناراحت كننده را ناديده بگيريد •

  .موضوع را دوباره مرور كن اگر راه حل را پيدا نكردي ، باش ،

استرسورهاي كوچـك در حـال حاضـر اسـباب نگرانـي      .احساس متناسب داشته باشيد •

ما مي توانيم آنها را . ي شده اند ولي به سرعت رنگ مي بازند اگر ما آنها را رها سازيمزياد

  .محركهاي كوچك ، نه يك بحران اساسي : اينگونه ببينيم 

اگـر  . وقتي ما كاري كرده ايم كه از انجام آن متاسفيم . در برابر اشتباه تسليم نشويد. 2

و يـا از  ) عذرت خواهي ، تغيير رفتـار و غيـره  م( امكان دارد سعي كنيم آن را درست كنيم 

  .آن عبرت بگيريم و اجازه ندهيم ديگران به واسطه اين اشتباه بر ما مسلط شوند
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يـا يـك    يك استراتژي فعـال بـراي بدسـت آوردن راه حـل مناسـب تـدوين كنيـد ،       . 3

ي در هـر صـورت ، مـا نااميـد نم ـ    .استراتژي براي سازگاري با موقعيت نسخه برداري كنيد

  .شويم

  :براي اينكار .پذيرش و سازگاري با تغيير را ياد بگيريد. 4

گاهي ما فرصتهايي را كه به انرژي ، تـلاش و انعطـاف پـذيري    .به فرصتها توجه كنيد  •

  .بيشتري نياز دارد را ناديده مي گيريم

بـراي برخـورد بـا     يـك اسـتراتژي مـوثر بـراي بـه حركـت در آوردن در نظـر بگيريـد،         •

  .دوستان و همكارانكارفرمايان 

به آن از .استرس يك نيروي بيگانه نيست.روش نگاه كردن به استرس را تغيير بدهيد. 5

براي مثال ، اگر ما به وسيله وظايف نـا آشـنا از   .زواياي مختلف و به طور متفاوت نگاه كنيد

را بـه   وظـايف . ما مي توانيم با دانش و مهارتهاي موجودمان دوباره شروع كنيم پا در آئيم ،

گامهاي منطقي تبديل كنيم و در موارد مورد نياز بيشتر كار كنـيم و بـه حـل مسـئله بـه      

  .عنوان يك چيز هيجان انگيز و دلپذير نگاه كنيم

هر كسي حداقل به يك شخص احتياج دارد بـا عنـوان   .يك سيستم حياتي تدوين كنيد. 6

به علاوه ايـن افـراد   .شود با بيان احساسات، استرس برطرف مي  …مشاور ، دوست صميمي و

  .مي توانند يك بينش و ديدگاه ارزشمند فراهم آورند 

چيزهاي زيادي در زندگي ما وجود دارد كـه مـا   .پذيرش موارد غير قابل تغيير و كنترل . 7

يادگيري اين پذيرش بدون از دست دادن اميد يـك  .نمي توانيم آنها را تعديل يا كنترل كنيم 

  :اي اين كار بر. وظيفه پيچيده است

هنگاميكه همه چيـز فـراهم   .به آينده نگاه كن.زندگي را به صورت يك چرخه نگاه كن •

  .آمده است
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  .ما نبايد احساسات خود را مخفي كنيم.احساساتت را بپذير •

  .از فكر كردن زياد به مسائل جزئي بپرهيز.پرجنب وجوش باش  •

  .قدم زدن باشد استفاده از شرايط مي تواند به سادگي.محيط را تغيير بده •

  .به رفاه و سرگرمي توجه كن •

بهترين روش براي انجام اين كار شـامل  . يك رژيم ضد استرس شخصي تدوين كنيد. 8

  :يك برنامه موثر. آميزه اي است از برنامه غذايي روزانه ، ورزش و استراحت 

  .بايد به راحتي جدول روزانه ما را پر كند •

  .بدهيم راقع بينانه باشدزماني كه به آن مي توانيم اختصاص  •

  .شامل فعاليتهاي ارزان قيمت همچون قدم زدن و مفرح باشد •

در بسياري از مواقـع مـا فقـط اهـداف     .استرس را يك مسئله شخصي قلمداد نكنيم . 9

با خصوصي قلمداد نكردن رفتارهاي منفي ديگران ، ما مـي  .نزديكي براي استرس هستيم 

  .توانيم يك چرخه استرس را بشكنيم

ما بايد به خودمان اعتماد كنـيم و بـه ايـن موضـوع معتقـد      .خودمان را باور كنيم . 10

  )75-79، صص1977برور، (. باشيم كه ما مي توانيم در مقابل فشارها مقاوم باشيم

  استرس شغلي 

استرس شغلي موضوعي است كاملا شناخته شده ، ابعاد گسترده اين موضوع مـا را بـر آن   

ر درك استرس مربوط به محيط كـار و راههـاي پيشـگيري و كـاهش آن     مي دارد تا به منظو

به اين منظور در ايـن قسـمت چنـد تعريـف از اسـترس شـغلي ارائـه        .كوششي به كار بنديم 

  :گردد مي
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شرايط ناشي از تاثير و « : فشار رواني ناشي از شغل را چنين تعريف مي كنند  1بيرو نيومن

ات دروني كه آنان را به انحراف از كـنش معمـول خـود ناچـار     تاثر افراد با مشاغل آنان ، تغيير

  ».ميسازد ، علامت مشخصه اين فشار رواني است

نـوعي پاسـخ   ) فرد بـا شـغلش   ( اين تاثير و تاثر « :عقيده دارند  3و ماتسون 2ايوان سوئيچ

انطباقي است كه با ميانجيگري ويژگي هاي شخص و يا فرايندهاي روان شناختي تحقـق مـي   

د ، يعني معلول هر نوع عمل خارجي ، موقعيت يا واقعيتـي اسـت كـه شـخص را در برابـر      ياب

  )219همان منبع، ص (» .تقاضاهاي خاص جسماني و يا روان شناختي قرار مي دهد

فشار شغلي عبارت اسـت  : با توجه به تعاريف بالا مي توان فشار شغلي را چنين تعريف كرد

رجي ،كـه بـه اخـتلالات جسـماني ، روان شـناختي و يـا       از پاسخ انطباقي به يك موقعيت خا

زخم : در تعريف مذكور اختلالات جسماني يا فيزيولوژيكي مانند .رفتاري افراد منجر مي شود 

. مـي باشـد   …معده ، از دست دادن اشتها ، سر درد ، تغيير ضربان قلب، اختلالات تـنفس و  

اضطراب ، افسردگي ، عصبي شدن : انند مواردي م) روان شناختي ( غرض از اختلالات رواني 

بيخوابي ، : است و همچنين اختلالات رفتاري مانند …، حساسيت ، تنش ، احساس ملالت ، و

 …كم غذايي ، يا افرا در خوردن غذا ، شتابزدگي در سخن گفتن ، تعجيـل در انجـام امـور و    

  )219همان منبع، ص(. مي باشد

شدن عامل هاي استرس زا و آن گونه وضعيتهاي استرس شغلي را مي توان روي هم جمع 

بـراي  .مرتبط با شغل دانست كه بيشتر افراد نسبت به استرس زا بودن آن اتفـاق نظـر دارنـد    

نمونه ، يكي از وضعيتهاي پر استرس و مرتبط با شغل اين است كـه ، از يـك سـو كـارگر يـا      

بگيرد ، و از سوي ديگـر بـراي    كارمند در معرض خواستها يا فشارهاي زياد در محيط كار قرار

 
1  Beehr & Newman 
2  Ivancevich 
3  Matteson 
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بر آوردن اين خواستها وقت محدودي در اختيار داشته باشد، طبيعي است كه چون نمي تواند 

  .از پس انجام آنها بر آيد با ايرادگيريهاي پي در پي سرپرستان روبرو مي شود

همچنين استرس ناشي از شغل ، استرسي اسـت كـه فـرد معينـي بـر سـر شـغل معينـي         

شخص شاغل تـا چـه انـدازه از    : در اين تعريف چند نكته نهفته است .ن مي شود دستخوش آ

تجربه برخوردار است ، ميزان قدرت و ضعف او در مقابله با شرايط موجود چقـدر اسـت، چـه    

  .نوع شخصيتي از خود در محيط كار نشان مي دهد

كـه شـخص بـر     در اين دو تعريف يك نكته از قلم افتاده است، و آن تاثير متقـابلي اسـت  

كـنش متقابـل بـين    : از همين رو ، تعريف كاملتر چنين اسـت .محيط و محيط بر شخص دارد

و در (شرايط كار و ويژگي هاي فردي شاغل به گونـه اي اسـت كـه خواسـتهاي محـيط كـار       

آرراس، (. بيش از آن است كه فرد بتواند از عهده آن هـا برآيـد  ) نتيجه، فشارهاي مرتبط با آن 

  )36، ص1377

  تقسيم بندي مشاغل بر حسب استرس

  : مشاغل را به چهار دسته به شرح زير تقسيم مي كنند 1كاراسك و تورل

مشاغلي هستند كه فرد در هنگام كار تحت اسـترس زيـادي قـرار مـي     مشاغل فعال ـ  .1

اي انجـام  چنين به نظر مي رسد كه ساعته.گيرد ولي براي حل مسئله ، فرصتهاي زيادي دارد

بـراي مثـال ، پزشـكان ، مهندسـين ،     .كار طولاني مي شود ولي اين زمان در اختيار فرد است

  .مديران اجرايي و ساير افراد حرفه اي داراي مشاغل فعال هستند

 ـ .2 مشـاغلي هسـتند كـه فـرد را تحـت اسـترس زيـادي قـرار          مشاغل با فشار انـدك 

تعميـر كـاران و   .سترس نـاچيزي روبـرو هسـتند    اين افراد هنگام تصميم گيري با ا. دهند نمي

  .هنرمندان موفق از جمله كساني هستند كه به كارهاي با استرس پايين سر و كار دارند

 
1  Karask & Tuorel 
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 ـ.3 كساني به اين كارها مي پردازند كـه از مهـارت بـالايي برخـوردار       مشاغل غير فعال 

د مسئله اي را حل كنند نيستند و بر مغز خود فشار زيادي وارد نمي آورند ، چون نمي خواهن

كساني كه به اين كارها مشغولند ، نبايد لزوما داراي ابتكار و خلاقيت .يا تصميم مهمي بگيرند 

براي مثال نگهبانان و كسانيكه صورتحسـاب مـي نويسـند ، متصـدي اينگونـه مشـاغل       .باشند

  .هستند

 ـ.4 كار تحـت فشـار    كسانيكه به چنين كارهايي مشغولند به هنگام مشاغل با فشار بالا 

ايـن افـراد بايـد    .زيادي قرار مي گيرند و ميدان زيادي براي ابراز نظر يا تصميم گيـري ندارنـد  

ساعتهاي زيادي كار كنند و مقررات دقيقي را اجرا نمايند و نمي تواننـد بـراي رفـع نيازهـاي     

بـراي مثـال ، متصـدي تلفـن ، كـارگر خـط مونتـاژ و        .شخصي خود وقت زيادي صرف كنند 

  .ستاران ، نمونه كساني هستند كه به هنگام كار تحت استرس بالايي قرار مي گيرندپر

بـه طـور   .تحقيقات نشان مي دهند كه ، مديريت يكي از حرفه هاي استرس زا مـي باشـد   

حتم دلايل مختلفي براي بروز چنين مساله اي وجود دارد، از آنجائيكه مديران با فعاليت ها و 

ارزيابي عملكرد كاركنان ، محدوديت زماني براي انجـام پـروژه هـا ،    : وظايف متنوعي از قبيل 

مـي تـوان    مسئوليت در قبال ساير كاركنان و بسياري از محدوديتهاي ديگر روبرو مي باشـند،  

  )20، ص1373كراون، (. گفت كه زمينه ايجاد استرس در آنها بسيار زياد مي باشد

  رابطه ميان استرس و قابليت اجراي كار 

كس به ميزان معيني از فشار نياز دارد تا كار آئي خوبي داشته باشد، زيـرا ايـن فشـار،     هر

بدون فشار كافي، قابليـت  .تحريكات لازم براي بروز خلاقيت و ابداع را در فرد فراهم مي نمايد

در شرايط معيني ، استرس مـي توانـد كـار    .اجرائي و كار آئي شما دچار محدوديت خواهد شد

  .يش دهدآئي را افزا



  

  

  

  ٣٩  
  مباني نظري تحقيق  

هنگاميكه احساس مي كنيد توانائي شما در تحمل يك موقعيت ، كـافي نيسـت ، واكـنش    

استرس شروع شده و انرژي اضافي لازم براي برآورده ساختن مطالبات آن موقعيـت را فـراهم   

در اين حالت استرس چاشني زندگي است و در شما احساس ابداع را زنـده كـرده و   .مي نمايد

ينه هاي ناشناخته را كشف نمائيد و مبارزه و مقابله جديدي را آغاز كنيد كمك مي كند تا زم

استرس در جنبه مثبت ، قابليت اجراي كار را افزايش داده و به شما ياري مي دهد تا در برابر .

استرس همچنـين ، مـي توانـد    .فشار ها انعطاف پذير باشيد و از آن به نفع خود استفاده كنيد

در هنگام عدم تحمل يك موقعيـت ، واكـنش   .راي جنبه هاي منفي باشدمخرب ، ويرانگر و دا

استرس آغاز مي شود ، اما هنگاميكه احساس اضطراب و فشار مي نمائيد ، انرژي شـما دچـار   

زوال شده ، ديد و استنباط شما از زندگي ، يك حالت منفي پيدا مي كنـد و بـراي غلبـه بـر     

ت ، قابليت اجراي كار ، به نحو قابـل ملاحظـه   در اين حال.مشكل ، دچار كشمكش مي شويد 

اي كاهش يافته و احساس خستگي  مفرط به شما دسـت خواهـد داد و اسـترس تبـديل بـه      

  . پريشاني خواهد شد

  رابطه ميان استرس و قابليت اجراي كار 2- 4نگاره 

  

  

  

  

  

  

  )23، ص1373كراون، (: منبع

فشار ، همانند فشـار بـيش از انـدازه ،    نشان مي دهد كه فقدان يا كمبود 2-4نگاره شماره 

  استرس بالا             الااسترس ب

  پايين                      

  پايين                        بالا

  سطح فشار 

  بالا

ي
اي

جر
ت ا

لي
اب

ق
  

ي
آي

ار
 ك

و
  



  

  

  

  ٤٠  
  مباني نظري تحقيق  

رمز غلبه بر استرس ، فقط يـك تعـادل و تـوازن دقيـق ميـان اسـترس و       .استرس زا مي باشد

اگر اين توازن حفظ شود ، از بروز خستگي مفرط جلوگيري بعمل آمده و منحني .آرامش است

  )22-23، صص1373كراون، ( . قابليت اجرائي را بالا نگاه مي دارد

  استرس زاي شغليعوامل 

اي امكان پـذير   بررسي رضايتبخش منابع استرس فقط با استفاده از يك رويكرد چند رشته

يعني براي ايـن منظـور بايـد طيـف كامـل مسـائل روانشـناختي ، جامعـه شـناختي و          .است 

  . فيزيولوژيايي را كه محيط كار بر افراد اثر مي گذارند مورد بررسي قرار داد

مطالعه منابع و جلوه هاي استرس در گروه شغلي معيني ، مثلا در گـروه   بنا بر اين ،هنگام

كاركنان كارخانه ها ، بايد به اين نكته مهم توجه داشت كه منابع استرس خارج از محيط كار 

دو .نيز ممكن است بر عملكرد و سلامت رواني و جسمي شخص در محـيط كـار اثـر بگذارنـد     

  .محيط خانواده و محيط اجتماعي: عبارتند ازمنبع عمده استرس خارج از سازمان 

سه حوزه رفتاري ، يعني محيط هاي كار و خانواده و محيط اجتمـاعي و فرهنگـي شـامل    

بنا بـر ايـن ، اسـترس ناشـي از     .نيروهايي هستند كه بر فرد اثر مي گذارند و بااو تعادل دارند 

به نوبه خود در نوع و نيرومنـدي   يكي از اين حوزه ها ممكن است بر فرد اثر بگذارد و اين نيز

  .استرس ناشي از يكي ديگر از حوزه ها تغييراتي ايجاد كند

عـوارض   هنگامي كه ميزان استرس فرد در يك يا چند حوزه به اندازه كـافي شـديد باشـد،   

نوع تظاهرات خاص استرس تابع متغيرهايي است كه بافت موقعيت .استرس نمايان خواهد شد

براي مثال ، ممكن است در برابر عوامل استرس زاي به ظاهر .ل مي دهند فرد معيني را تشكي

  .همانندي ، يكي از افراد به مواد مخدر پناه ببرد و ديگري دچار برونشيت شود

  حوزه اجتماعي و فرهنگي. 1



  

  

  

  ٤١  
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در بررسي عوامل اجتماعي و فرهنگي مرتبط با استرس معمولا ميزان بـروز بيمـاري هـاي    

در يـك  .مير به عنوان متغير هاي اصلي اندازه گيري انتخـاب مـي شـوند   مزمن و نرخ ،مرگ و 

گزارش تاثيرات آگهي هاي تجاري ، رسانه هاي گروهي و ساير عوامـل تجـاري اثـر گـذار بـر      

مردمان جوامع مرفه صنعتي مورد تحليل قرار گرفت و اين فرضيه عنوان شد كـه تعامـل ايـن    

يي در حوزه هاي مختلف زندگي مي شود، و ايـن  متغيرها موجب پيدايش خواستها و انتظارها

در اين گزارش ، نرخ بالاتر بروز بيماري هاي .نيز به نوبه خود بر سلامت شخص اثر مي گذارد 

مزمن وابسته به استرس در جوامع صنعتي مرفه در مقايسه با جوامع غيـر مرفـه ، بـه عنـوان     

  .شواهدي در تأييد فرضيه فوق ارائه شده است

  گانگي و بي هنجارياز خود بي

برخي اين نظر را پيش كشيده اند كـه سـاختار پبچيـده نيازهـا و فشـارهاي اجتمـاعي در       

جوامع مرفه مي تواند آثار نامطلوب ويژه اي در كاركنان برخـي مشـاغل داشـته باشـد  و بـه      

حالتهايي مانند تعارض نقـش هـا ، احسـاس عجـز، از خـود بيگـانگي و بـي هنجـاري منجـر          

هنجاري مخصوصا در كارگران مهاجر بيشتر اسـت كـه بخـش     خود بيگانگي و بي خطر از.شود

  .اعظم نيروي كار را در سراسر جهان تشكيل مي دهند

احساسهاي منفي از خود بيگانگي و بي هنجاري در آن دسته از گروههاي شغلي رشد مـي  

عدي با ديگر افـراد  كند كه افراد آن يا خود را مطرود از جامعه احساس كنند و يا روابط نامسا

بعـلاوه ، مفهـوم بـي هنجـاري ، يكـي از متغيرهـاي عمـده در نظريـه         .جامعه داشـته باشـند  

  .روانشناختي ـ جامعه شناختي خودكشي عنوان شده است

  آب و هوا ، رژيم غذايي ، و عوامل مشابه آن

ير برخي اين فرض را پيش كشيده اند كه استرس زاهاي اجتماعي و فرهنگي از عواملي نظ

رژيم غذايي ، آب و هوا، توشه وراثتي ، مذهب، طبقه اجتماعي ، ازدحام ،نوع مسكن ،و ميـزان  



  

  

  

  ٤٢  
  مباني نظري تحقيق  

. انزوا اثر مي پذيرند ـ عواملي كه همگي همراه با نوع فرهنگ و شرايط جغرافيايي در تغييرنـد  

بررسي  ها نشان داده اند كه شيوع بيماري تصـلب عـروق اكليلـي قلـب در ميـان       براي مثال ،

  .م ژاپن نسبتا كمتر از مردم سفيد پوست امريكاي شمالي استمرد

  جابه جايي مكرر

خانواده هايي كه بيشتر محل زندگي خود را تغيير مي دهند قادر نيستند با جوامع محلـي  

چنين وضعي احساس انزوا را تشديد مي كند و براي همه اعضاي .پيوندهاي عميق برقرار كنند

مكرر متاسفانه يـك عامـل خطـر بـار شـغلي بـراي شـاغلان         جابجايي.خانواده استرس زاست

  .شناخته مي شود

  رانندگي

داشتن وسيله اياب و ذهاب به محل كار يكي از عوامل موثر ، به ويژه در مورد افرادي است 

براي مثال ، نتايج يك بررسي نشان داد كه ميزان دفـع  .كه در معرض خطر بيماري قرار دارند

وئيد و كاته كولامين ها طي دو ساعت رانندگي هم در افراد سـالم و  ئيدروكسي كورتيكو استر

  .هم در مبتلايان به بيماري عروق اكليلي قلب در حد معني دار افزايش مي يابد

  زندگي در شهر در مقايسه با زندگي در روستا

بين جوامع شهري و روستايي از لحاظ ميزان اختلالهاي ناشي از استرس تفاوتهايي وجـود  

براي مثال ، معلوم شده است كه ميزان شيوع فشار خـون در جوامـع شـهري بيشـتر از     . دارد

اما در مقايسه با شرايط زندگي شهري از قبيـل سـر و صـدا ، ازدحـام و     .جوامع روستايي است

شتاب بايد عوامل استرس زاي زندگي روستايي نظير انزوا، فقدان حـريم خصوصـي و كنتـرل    

  .تاجتماعي را نيز در نظر داش

سال پيش در ناحيه مـن هاتـان آمريكـا انجـام شـده بـود        20با پي گيري يك بررسي كه 

بطـور  .اعتقاد ديرينه به بالا بودن سلامت رواني روستائيان به شهريان مورد ترديد قـرار گرفـت  
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مثال ، طبق يك گزارش از كشور نيوزيلند ، تعداد نسخه هاي تجويز داروهاي روان گـردان در  

به نظر مـي رسـد كـه    .دو برابر تعداد نسخه هاي مشابه در مناطق شهري بود مناطق روستايي

اين گزارشات مقداري ضد و نقيض است و در اين رابطه احتيـاج بـه تحقيقـات بيشـتري مـي      

  .باشد

  حوزه خانواده. 2

نخست اينكه پسخوراند متقابلي در كار است ، به اين معني كه استرس زاهـاي شـغلي بـر    

ثر مي گذارند و متقابلا زندگي خانوادگي نيز استرس زاها را تحت تاثير قرار زندگي خانوادگي ا

  .مي دهند و اين دو عامل غالبا همديگر را تشديد مي كنند

در بررسي ماهيت همبستگي بين استرس شغلي و اثر آن بر زندگي خانوادگي بايد به ايـن  

و فلدمن پيشنهاد كرده اند نكته مهم توجه داشت كه شاخص خشنودي از زناشويي كه رالينز 

دارد ، به اين معني كه روند آن در سالهاي ميانه زناشويي ،كاهنـده ،   Uروندي از نوع منحني 

نقش هاي خانوادگي افراد در سالهاي ميـاني چرخـه زنـدگي    .و در سالهاي بعدي فزاينده است

ن صرف شـده در  ، به ويژه در مواردي كه زما خانوادگي تعارضهاي بيشتري را سبب مي شوند 

  .فعاليتهاي شغلي مزاحم ايفاي نقش هاي خانوادگي باشد

زمـاني اسـت كـه     علاوه بر آنچه گفته شد ، دوره مخصوصا خطر بار در زنـدگي زناشـويي ،  

يكي از مسائل مهم در اين دوره تعارض نقش ها بـين  .كودكان خانواده سرگرم تحصيل هستند

ب در خانواده و ناتواني شـوهر در درك مشـكلات   زن و شوهر است،كه غالبا به پيدايش اضطرا

اين وضع مخصوصا زماني پيش مي آيد كه شوهر در مرحله جا افتـادن  .همسر خود مي انجامد

واضح است كـه هـر گـاه    .در حرفه خويش است و زندگي خانوادگي خود را مستحكم مي بيند

اشد تعارضـها مسـلما   شخص در اين خطر بارترين دوره زناشويي با استرس شغلي نيز درگير ب

  .بيشتر خواهد بود
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ناكافي بودن حمايت اجتماعي ، ويژه حمايت مورد انتظار از همسر ،علاوه بر اينكه منجر به 

در يـك  .اختلال عاطفي مي شود با بيماري هاي جسمي وابسته بـه اسـترس نيـز پيونـد دارد    

مـد كـه حمايـت    نفر مردان كارگر سفيد پوست اين نتيجه بـه دسـت آ   1809بررسي بر روي 

دوسـتان و همكـاران در    اجتماعي همسران و سرپرستان به مراتب بيش از حمايت خويشـان ، 

،  1379كـوپر و داويدسـون،   (. پيشگيري از زخـم معـده ناشـي از احسـاس اسـترس ، مـوثر بـود       

  )115-120صص

  حوزه شغلي. 3

انـد بـه دسـته     مورد بحث قرار گرفتـه ] آرراس و آلتماير[هايي كه در طبقه بندي ما  عامل

  :هاي زير تقسيم شده اند 

  ويژگي هاي نقش. 1

  ويژگي هاي شغل. 2

  روابط ميان ـ فردي. 3

  جو و ساختار سازماني. 4

  .روشهاي مديريت منابع انساني و فن آوري و خصوصيات مادي. 5

  فن آوري خصيصه هاي مادي. 6
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  ويژگي هاي نقش. 1

تـوان   روشي مي داننـد كـه از آن راه مـي   شناخت عامل هاي روان شناختي محيط كار را ، 

بنا بر اين نتايج پژوهشهاي انجام شـده ، چهـار   .درك صحيحي از استرس شغلي به دست آورد

ابهام نقش، گرانباري نقش، كمبـاري نقـش و ناسـازگاري    : نوع ويژگي براي نقش برشمرده اند

  .نقش

  ابهام نقش

عيني كـه در آن پـاره اي اطلاعـات    وضعيت شغلي م: ابهام نقش را چنين تعريف كرده اند 

در نتيجه فرد نمي داند كه ( لازم براي انجام شغل به طور نامطلوب ،نارسا يا گمراه كننده اند، 

ابهام نقش در واقع زمـاني بـه اسـترس منجـر     .)چه انتظاري از وي براي انجام شغل اش دارند

، فرد حس اطمينـان و پـيش   همچنين .شود كه فرد را از بهره وري و پيشرفت باز مي دارد مي

  .بيني خود را در نقش كاريش از دست مي دهد

  گرانباري نقش

دچـار اسـترس    اگر فرد نتواند از پس انجام كاري كه بخشي از شغل معيني اسـت بـر آيـد،   

و ايـن   گرانبـاري كمـي  ـ  . 1: مفهوم كار بسيار زياد را مي تـوان بـه دو معنادانسـت   .خواهد شد

انجام تمام كارهايي كـه در شـغل محـول مـي گنجـد، وقـت كـافي        زماني است كه فرد براي 

اين بدان معناست كه فرد شاغل مهارتهاي لازم را براي انجام شـغل    گرانباري كيفي  ـ.2.ندارد

  .معيني ندارد

  كمباري نقش

در .يعني وضعيتي كه در آن از مهارتهاي شخص به طور تمام و كمال استفاده نمـي شـود   

ش گوياي خواسته هاي زياد اسـت، كمبـاري نقـش حكـم محـدوديت و      حاليكه گران باري نق

  .بازدارندگي را دارد
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  ناسازگاري نقش

ناسازگاري نقش زماني رخ مي دهد كه تـن دادن بـه مجموعـه اي از الزامهـاي شـغلي بـا       

در بررسـيها،  .پذيرش مجموعه ديگري از الزامهاي شغلي ، مغاير و يـا بـه كـل نـاممكن اسـت     

  :اري نقش شناخته شده استچهارگونه ناسازگ 

شخص از دو سو ، در معرض انتظارات ، خواسـتها و  .فرست -ناسازگاري ميان نقش ها. 1

مثلا از يك فروشنده خواسته مي شـود كـه در زمـان كمتـر ،     .فشارهاي متضاد قرار مي گيرد

ز مشتريان بيشتري را پاسخگو باشد و از سوي ديگر ، مشتريان خواستار صرف زمان بيشتري ا

  .سوي فروشنده هستند

 ـ. 2 اين زماني پيش مي آيد كه از فـرد شـاغل خواسـته    .فرست ناسازگاري درون نقش 

مـثلا ، ممكـن اسـت    .شود فعاليتهاي گوناگوني را انجام دهد كه با يكديگر جور در نمي آينـد 

مدير مركز مشاوره از روانشناس بخواهد تعداد كارگاههاي مشـاوره گروهـي كـه بـه كاركنـان      

صاص داده مي شود افزايش يابد، و در همين حال از تمام روانشناسان مركز خواسـته مـي   اخت

شود تا حتما تعداد نشستهاي مشاوره فردي را نيز كه در طول هفته تشكيل مي شود افزايش 

  .دهند

 ـ. 3 نقش هايي كه در كار به فرد محول مي شود با باورها .نقش  ناسازگاري فرد و نقش 

مثلا ، از پزشكي خواسـته مـي شـود كـه از روش درمـاني      .او تضاد دارند و ارزشهاي شخصي 

  )67-69، صص1377آرراس، (. استفاده كند كه از نظر او مغاير اخلاق پزشكي است
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  ويژگي هاي شغل. 2

پژوهشهاي انجام شده ، گوياي آن است كه جنبه هاي معينـي از محـيط كـار در اسـترس     

آهنگ كار ، تكرار كار ، نوبت كاري و ويژگي هاي : تند از اين ويژگي ها عبار.شغلي نقش دارند

  .مربوط به وظيفه

  آهنگ كار 

يكي از ويژگي هايي كه مي توان گفت عاملي در استرس شغلي اسـت، سـرعت ، يـا بهتـر     

سال وندي  آهنگ كار را به دو نوع تقسـيم  .بگوييم ، آهنگي است كه فرد بايد با آن كار كند 

در اينحالت ، شرايط كـار بـه گونـه ايسـت كـه      .يم آهنگ ماشيني استنوع اول تنظ: مي كند

نـوع  .سرعت عمليات و توليد به وسيله عامل يا منبع ديگري غير از فرد شاغل كنترل مي شود

در اينحالت ، فرد شـاغل يـا شـخص ديگـري در     .ديگر ، تنظيم آهنگ انساني ناميده مي شود 

  .محيط كار فرايند كار را كنترل مي كند

عامل اول فقدان نـا آشـكار   .آهنگ كاري ، دسته كم سه عامل استرس زا ناشي مي شود از

عامل دوم تعداد دفعات تكرار كار است و سومين عامل ميزان فشـاري اسـت كـه    .كنترل است

  .فرد شاغل در رابطه با آهنگ كار احساس مي كند

  تكرار كار

تكرار كار .يش استرس نقش داردهرچه شغلي تكراري تر باشد ، به احتمال بيشتري در پيدا

  .موجب يكنواختي ، ملال و نارضايتي فرد از كار مي گردد

  نوبت كاري

شغل هايي كه مستلزم كار كردن در ساعتهاي خارج از ساعات معمولي كار روزانـه اسـت،   

مانند ، خـدمات بيمارسـتاني،   .عامل ديگري است كه ممكن است به استرس شغلي منجر شود

  …آتش نشاني و 
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نوبتكاري به طور مستقيم و غير مسـتقيم در بـازدهي ذهنـي و انگيـزه كـاري هـر دو اثـر        

همچنـين  .در مورد مشكل هاي فيزيولوژيكي نوبتكاري كه هيچ ترديدي وجود ندارد. گذارد مي

وانگهي ، جدا افتادن از جامعه ،يكي .نوبت كاري ممكن است موجب مشكلات خانوادگي گردد

  .اري استديگر از پيامدهاي نوبتك

مثلا شغلي كه فرصتهاي كمي براي كنش متقابل پيش مي آورد از نظر فرد شاغلي كه بـه  

. شدت برون گرا است بيشتر استرس زا ديده مي شود تا از نظر فردي كه درون گرا تـر اسـت  

  )70-75همان منبع، صص (

  روابط كاري ميان  فردي. 3

 ــ ــار ، همــواره رابط ــان در محــيط ك ــط كاركن ــا اســترس شــغلي  كيفيــت رواب ه مــوثري ب

پژوهشگران اظهار كرده اند كه در بررسي هاي انجام شده دست كم سه نوع روابط ميـان  .دارد

  :فردي ديده شده است

  روابط با همكاران. 1

  روابط با سرپرستان . 2

  روابط با مراجعان و مشتريان. 3

  روابط با همكاران

ميان گيرنده ، فـرد را از آثـار منفـي     برخورداري از حمايت اجتماعي كافي مانند سپري در

وقتي روابط با همكاران ضعيف باشد، كاركنـان احسـاس نگرانـي و    .استرس محافظت مي كند

بعلاوه روابط ضعيف با همكاران ، منجر به كم اعتمـادي ، كـم علاقگـي و كـم     .خطر مي كنند

  .حمايتي مي شود
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  روابط با سرپرستان

خود روش ميانه روي در پيش مـي گيرنـد، موجـب    سرپرستاني كه در رهبري زير دستان 

چنين شيوه رهبري مسـتلزم آنسـتكه   .مي شوند تا كاركنانشان كمتر دستخوش استرس شوند

،كاركنان در تصميم گيري ،مشاركت فعال داشته باشند و ارتباط خوبي بين سرپرسـت و زيـر   

شـرايط كـار ،سـبكهاي     البته بايد گفت كه با توجه به نوع كاركنان و.دست وجود داشته باشد

  .رهبري متفاوت خواهد بود

  روابط با مراجعان و مشتريان

خدمت دهندگان ممكن است يه آساني آماج استرس شغلي قرار بگيرند، هم به اين سـبب  

كه در ضمن كمك به ديگران به شدت احساس مسئوليت شخصي مي كنند ، و هم به سـبب  

  )76-82همان منبع، صص (. ازخورد مي شوندآنكه دستاوردهاي كارشان به ندرت به آنها ب

  ساختار و جو سازماني. 4

بيشتر كار ها در بافت سازمان انجام مي شوند، و كارشناسان رفتار سازماني براي دريـافتن  

از سـوي  .تاثيرهايي كه سازمان در كار دارد، نقش سازمان را كانون توجه خـود قـرار داده انـد   

ساختار سـازماني ،  : يژگي هاي ساختار سازماني بستگي دارداسترس شغلي با برخي از و ديگر ،

  .سطح ، فرهنگ سازماني و قلمرو سازماني/ مقام 

  ساختار سازماني 

اينكه افراد شاغل تا چه  اندازه در زمام امور كار خود  و در تصميم گيري درباره آن دخالت 

ساختار سـازماني متمركـز و    :به تعريف دو نوع ساختار سازماني انجاميده است داده مي شوند،

در ساختار نوع اول ، بخش اعظم قـدرت تصـميم گيـري در دسـت مـديران سـطح       .نامتمركز

به طور كلـي ،  .بالاست و در ساختار نوع دوم ، كاركنان كنترل مستقيم تري در كارشان دارند 

ساختار هايي كه قدرت تصميم گيري بيشتري به كاركنان خود مي دهند ، اسـترس كمتـري   
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  .ايجاد مي كنند

  سطح در داخل سازمان/ مقام

از متغيرهاي سازماني وابسته به استرس شغلي ، مقام يا سطحي است كه فـرد در سـازمان   

به دست آورده است، با توجه به مطالب پيشين، تعجب ندارد كاركناني كه شغلشان در پـايين  

  .شوند بيشتر دستخوش استرس ترين سطح سلسله مراتب سازماني قرار دارد،

  فرهنگ سازماني

فرهنگ يك سازمان را مجموعه باورها و انتظارات مشترك اعضاي سـازمان تعريـف كـرده    

مديراني كه .يكي از اجزاي فرهنگ سازماني كه واقعا باعث استرس است، وجود رقابت است.اند

درگير دربازيهاي قدرت و زدو بند هاي سياسي اند ممكن است خواستها و انتظـارات اسـترس   

  .زايي را بر زير دستان خود تحميل كنند

  مرز و بوم سازماني

بـوم يـابي را عامـل    .فضا يا عرصه شخصي فعاليتهايي كه فرد شاغل درون آن كار مي كنـد 

مثلا ، پنج تكنيسين آزمايشگاه را در نظر بگيريد .استرس نيرومندي براي كاركنان دانسته اند 

نـوع اسـترس تكنسـين تنهـا ، بـا نـوع       .كار مي كند كه يكي از آنها در اتاق مجاور به تنهايي 

  )82-83همان منبع، صص (. استرس چهار نفر ديگر متفاوت خواهد بود

  راه و روشهاي مديريت منابع انساني. 5

آموزش : امروزه ، وظيفه منابع انساني در بسياري از سازمانها در بردارنده اموري است مانند

پيگيرانه ، حقوق و مزايـا ، بركنـاري از شـغل و كارهـاي      ، رشد و توسعه شغلي ، برنامه ريزي

  .رفاهي وسايل گوناگون ديگر 

  ورود به محيط كار

هنگاميكه فرد به محيط كار تازه اي وارد مي شود ،بيش از هر زمان ديگري آمادگي بـراي  
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بويژه در مي يابند كه آنچه در ذهن خود نسبت به محيط كار داشتند با واقعيـت  .استرس دارد

علاوه بر آن ، روبرو شدن با ابهام و بي تكليفي ، نگرانـي از شـكل گيـري نـوعي     .متفاوت است

هويت سازماني ، و يادگيري طرز برخورد با مديران و همكـاران ، ازجملـه عامـل هـاي بـالقوه      

  .استرس در اين زمان هستند

  نبود آموزش

شود تا خود را رشد و توسعه  اين پاداش رواني داده مي از راه آموزش به فرد فرد كاركنان ،

  .برند دهند ، و سازمانها نيز در برابر، از داشتن كاركناني ماهر تر بهره مي

  ساختن و حفظ شغل يا حرفه

چند عامل استرس گوناگون را در زمره عواملي دانسته اند كه افـراد را پـس از پشـت سـر     

اين عامل ها اغلـب بـا   .دهند گذاردن دوره ورود خود به محيط كار ، در معرض تهديد قرار مي

براي نمونه ، ارتقاي اضافي ، ارتقـاي كمتـر از انـدازه ،    ( حرفه اي افراد همراه است رشد نيمه  ـ

  ).ناهمخواني مقام و بلند پروازي ناممكن 

مثلا ، توقف شغلي وضعيتي است كه در آن افراد احساس ميكنند محبوس شده اند ، زيـرا  

ي را ندارند يا تنها شغلي كه واجد شرايط آن انـداز همـان نـوعي    يا توانايي كندن از شغل فعل

  .است كه پيش از اين در دست داشته اند

  بازخورد عملكرد 

مي دانيم كه دريافت بازخورد مي تواند عملكرد و انگيزه را تقويت كند، و به همين قياس ، 

اينكـه ، سيسـتم    نخست.فقدان بازخورد ممكن است عامل بالقوه اي براي استرس شغلي باشد

بعـد  .مانند برخي فرمهاي ارزشيابي .بازخورد نادرست ممكن است به استرس شغلي منجر شود

بنا بر اين ، هرچه فـرد بـازخورد   .دوم ، مربوط به تعداد دفعاتي است كه فرد بازخورد مي گيرد

  .مستقيم را به دفعات كمتر دريافت كند ، به احتمال بيشتر دستخوش استرس مي شود
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  اشهاپاد

اگر كاركنان احساس كنند پاداشهايي كه دريافت مي كنند مناسـب آنهـا نيسـت ، ممكـن     

  .است دستخوش استرس شوند

  نداشتن تامين و ابهام در آينده شغلي

امروزه ، افزايش شمار ادغامهاي سازماني ، دستيافتهاي تازه و افزايش رقابت بـراي شـغل ،   

علاوه بـر ايـن ، ايـن عـدم     .كاركنان باقي نمي گذارد ديگر نيازي به مهارتهاي كهنه بسياري از

تامين شغلي ، اثري موجي دارد، يعني نه تنها آنهايي كه شغلشان را از دست مي دهند دچـار  

  .استرس مي شوند ، اين امر موجب استرس ديگران هم مي شود

  انتقالهاي شغل و حرفه

ل ناگزير مي شود كار و حتـي  ها ممكن است استرس زا باشند ؛ زيرا فرد در عم جابه جايي

حتي انتقالهاي مثبت مانند ارتقاء هـم مـي توانـد    .زندگي خارج از محيط كار خود را تغير دهد

  .استرس زا باشد

  ترك كار 

جسماني  پايان دادن به حرفه يا بازنشسته شدن موجب ايجاد استرس در حوزه هاي رواني، 

  )83-100همان منبع، (. و اجتماعي زندگي شخصي مي شود

  فن آوري و خصيصه هاي مادي. 6

شرايط مادي كه فرد را در ميان : خصيصه هاي مادي استرس كار را چنين تعريف كرده اند

در رابطه با متغيرهاي مادي ، استرس زماني رخ مي دهـد كـه حـد اقـل شـرايط      .گرفته است

محيط كـار  به برخي از عاملهاي مادي استرس در . زيستي و ايمني جسماني حفظ نشده باشد

  .اشاره گرديده است 2-5در نگاره شماره  …از جمله نور، سر و صدا و

  عاملهاي مادي استرس در محيط كار 2- 5نگاره شماره 
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  نمونه ها          عامل مادي 

    نور ناكافي در كارگاه        نور

    تابش شديد و خيره كننده نور در آزمايشگاه         

  )نند هيجان و همهمهما(شرايط خاص رواني در اداره       سر و صدا

  قرار گرفتن مداوم در معرض صداي بلند ماشين آلات        

  مزاحمت صداهاي بلند در اداره        

  سرماي شديد در بناهاي باز و بي در و پيكر        دما

  قرار گرفتن در معرض گرما در كارخانه هاي توليدي        

  نوسان در دماي فضاي اداري        

  )مانند مته ضربه اي(ي تجهيزات عمليات    ارتعاش و حركت

  راندن ماشينهايي مانند چنكك بالابر        

  تنفس گازها و دودهاي سمي در آزمايشگاه فرآوري      هواي آلوده
  هاي شيميايي زادركارخانه بيماري عامل درمعرض پوست قرارگرفتن        

  اتمي انرژي دركارخانه حادثه هنگام پرتوها،به درمعرض قرارگرفتن        

  بار كاري زياد بر ماهيچه ها در محوطه الوار و چوب  نوميكعامل هاي ارگو

  فشارشديد حسي از صفحه فرمان كابين خلبان هواپيما        

  كار تنظيم شده ماشين در خط توليد        

  

  )101-102، صص1377آرراس، (  :منبع

  

فن آوري يعني .بخش ديگري از محيط مادي كه استرس زا مي تواند باشد ، فن آوري است

شي كه با آن يك سازمان دستاوردهاي پژوهشي و ديگر درون دادها را بـه بـرون دادهـاي    رو: 

از جملـه ،  .آوري برشـمرده انـد   عامل هاي استرس چندي را بـراي فـن  .دلخواه تبديل مي كند

مثلا ، تكنسين آزمايشگاهي را تصور .محدوديتهاي فني كه ممكن است منجر به استرس شود 

اين مستلزم خوانش يـا برداشـتهاي شـيميايي    .يايي كار مي كند كنيد كه روي فرايندي شيم

اگر فن آوري كه با استفاده از آن بتـوان برداشـتها را بـدون    .ساعت است  24ساعتي يكبار در 

دخالت انسان انجام داد ، وجود نداشته باشد، اين تكنيسين مجبور خواهد شد راهي پيدا كنـد  
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، 1377همـان منبـع،   (. كـار برداشـتها را انجـام دهـد     تا فردي را در نزديكي سـاعت بگمـارد تـا   

  )102-104صص

  هزينه هاي استرس شغلي

هايي كـه   بحث ما درباره استرس و استرس شغلي بايد تا به حال نشان داده باشد كه هزينه

اگر بـه  .ولي تعيين ميزان دقيق آن دشوار است. كنند، سنگين اند هاي شغلي ايجاد مي استرس

به واكنشي كه فرد در برابر شرايط شغلي از خـود نشـان مـي دهـد نگـاه      استرس شغلي از جن

مي بينيم كه اطلاعات و آمارهايي وجود دارند كه آثار واكنش هـاي عـاطفي و رفتـاري     كنيم ،

اعتياد به الكل، براي صنايع آمريكا سالانه بـيش از   مثلا ،.رايج را با عدد و رقم نشان مي دهند 

ميليـون دلار   30تخمين زده اند كه افسردگي هر سال .جاد مي كند ميليون دلار هزينه اي 20

  .براي اقتصاد آمريكا هزينه ايجاد مي كند 

، هر ساله در بخـش   1986انگلستان در سال  »مركز اقتصادي بهداشت « بر اساس برآورد 

بـت  ميليون پوند بـه غي  51/641ميليارد پوند به مخارج ناشي از اعتياد به الكل ،  8/1صنعت 

ميليــون پونـد بـه مرگهــاي زودرس و ماننـد آن اختصــاص داده     70/567ناشـي از بيمـاري ،   

  )64، ص1377استورا،  (. شود مي

ديگر هزينه هاي ناشي از استرس شغلي در واقع آثار عملكرد شاغل در محيط كار را نشان 

آورد كـرده انـد   غيبت از كار يكي مشكل هاي واقعا هزينه آور است و بر براي نمونه ،.مي دهند

به زبان مالي اين بـرآورد  .كه چهار درصد از ساعات كار بر اثر غيبت كاركنان از دست مي رود 

شايد بزرگترين هزينه اي كه بر اثر استرس شغلي پديد مي آيـد و  .يعني ميليونها دلار در سال

ني رخ محاسبه آن نيز از همه دشوارتر است، خسارتهايي است كـه در نتيجـه اشـتباه كاركنـا    

محاسبه كرده اند كه هر سـال در   بطور تقريب ،.دهد كه به كارهاي حساسي اشتغال دارند  مي

دچـار آسـيبهاي    ميليون كـارگر بـر اثـر حادثـه هـاي ناشـي از كـار ،        2ايالت متحده بيش از 
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نفر در حادثه هاي ناشي از كار جان خود  15000زا مي شوند؛ و همين طور هر سال  معلوليت

  .مي دهند را از دست

متوجه زندگي .زيان ديگري كه چندان به چشم نمي آيد ، اما جبران ناپذير تر از بقيه است

آثار و بازتابهاي استرس شغلي چه بسيار كه موجب خراب شدن روابط افراد بـويژه  .انسانهاست

رنج و ناراحتي هاي پدر و مادر به كودكان منتقـل مـي شـوند، فرصـتها و      همسران مي شوند،

لطمه اي كه بـه كيفيـت   .وردهاي شغلي از كف مي روند و كيفيت زندگي لطمه مي بينددستا

زندگي افراد وارد مي شود ، به اضافه هزينه واقعي اقتصادي گوياي آن است كه استرس شغلي 

بـه همـين دليـل    .مشكلي است كه ابعاد اقتصادي باورنكردني دارد و شايان توجه بسيار است 

كوشـيده انـد بـه    )   EAP(هاي كمك به كاكنان  مهيداتي به نام برنامهبسياري از شركتها با ت

  )41-42، صص1377آرراس ، (. طور جدي با استرس شغلي مقابله كنند

  استراتژي هاي مقابله با استرس در سازمان

منطـق اول آن اسـت كـه چـون سـازمانها      .در اين رابطـه دو منطـق متفـاوت وجـود دارد     

از فشار عصبي را به عهده دارند ، بنا بر اين براي تسكين دادن مسئوليت ايجاد حداقل بخشي 

منطق دوم آن است كه چون كاركنان فشار عصبي را تجربه مي كننـد  .آن نيز بايد اقدام كنند

در صورت كاهش فشار عصبي مي توانند بـه مراتـب مـوثرتر انجـام وظيفـه كننـد، بعضـي از        

  :ر عبارتند ازهاي كمك به كاركنان جهت مقابله با فشا شيوه

  ـ طراحي درست زمان كاري

  شيوه بهتر گزينش كاركنان  ـ 

ـ طراحي مجـدد شـغل ـ يعنـي دادن مسـئوليتهاي بيشـتر بـه كاركنـان ، و آزادي عمـل          

  .بيشتري در كارها داشته باشند

  .شود ـ تقويت ارتباطات رسمي سازماني، اينكار باعث كاهش تعارض و ابهام نقش مي



  

  

  

  ٥٦  
  مباني نظري تحقيق  

سازماني جديد ، يعني سازمان بايد كه تركيب مناسبي از فعاليتهـاي  ـ تعريف يك فرهنگ 

  .كاري و غير كاري را تقويت كند

اين عمل زمينه اي را فراهم مي كند تـا كاركنـان از    -ـ طراحي كردن شغل هاي انگيزشي

  .مهارتها و نوآوري هايشان استفاده كنند

قلال بيشـتر كاركنـان و   ـ كـاهش اعمـال كنتـرل مـديريتي بسـته ، ايـن امـر باعـث اسـت         

  .مشاركتشان در تصميم گيري ها مي گردد

ـ مشورت كردن و برقراري ارتباط آزاد ، با كارمندان در سطوح مختلف بر مبناي مشـخص  

  .و منظم

  .ـ مطمئن شدن از اينكه كارمندان دورنمائي ، از مسير پيشرفت شغلي دارند

بين مسئوليتهاي كاري، علائقشـان و  مطمئن شدن از اينكه كارمندان يك توازن مناسب  ـ 

  .هاي خارج از محيط كار برقرار كرده اند مسئوليت

بـر ايـن اسـاس    .ـ مديريت كردن و سازماندهي كردن كار ، به يك روش منظم و منسـجم  

  .كارمندان نقشهاي روشن دارند و مي دانند از آنها چه انتظاري مي رود

منـدان اجـازه عمـل متقابـل بـا همكـاران را       ـ سازماندهي كردن كارها به نحوي كه به كار

  )68-71، صص1382يغما، (. بدهد
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  پيشينه تحقيقات

در زمينه پژوهش حاضر ، تحت عناوين مختلف در بخش ها و قسمتهاي مختلف داخلـي و  

خارجي تحقيقاتي صورت گرفته است كه در اينجا به برخـي از آنهـا بـه طـور خلاصـه اشـاره       

  .شود مي

  تحقيقات خارجي

نـام  » ابطه جنسيت و استرس شغلي مشاهده شده مديران مـدارس ابتـدائي واشـنگتن    ر« 

نفر از مديران مـدارس ابتـدائي واشـنگتن كـه از      200پژوهشي است كه در آن پرسشگران به 

نفـر   150نفـر زن و   50( طريق نمونه گيري خوشه اي به طور تصادفي انتخاب شـده بودنـد   

) BSRI( پرسشـنامه شـامل دو شـاخص انـدازه گيـري      .ند ، پرسشنامه اي را ارسال كرد) مرد

شاخص استرس اداري بود كه استرس را با چهـار عامـل   ) ASI( براي تعيين نقش جنسيت و 

نتـايج  .اشاره داشتند ، اندازه گيـري مـي كـرد   ) استرس ( كه به جنبه هاي چند بعدي مفهوم 

ترس هسـتند كـه از مهمتـرين    نشان داد كه ، استرس هاي وظيفه محور ، منبع بالايي از اس ـ

بين ميزان استرس شغلي مشاهده شده مابين . عوامل قابل ذكر ابهام و تعارض نقش مي باشد

مديران زن و مرد هيچ تفاوت معناداري وجود نداشت و اينكه هيچ جواب آساني براي علتهاي 

  )1990ترل، (. استرس وجود ندارد

خلاصه آن بدين .انجام شد 1995نگ در تحقيقي است كه توسط لا» استرس در كارگاه « 

توانـد باعـث    اگر چه استخدام يك چالش هيجان انگيز مي باشـد ، همچنـين مـي   : شرح است

. 1. سلامت جسمي، روحي و كار سه مفهـومي هسـتند كـه بـا هـم در تعاملنـد      .استرس شود

ي تواند يك شي يـاحت  استرسور مي. 2.استرس يك تعامل بين فرد و ضرورتهاي محيطي است

ارزشيابي هاي استرس ، به وسيله ارزشها ، اهداف ، استراتژي هاي مقابلـه  .3.ادراك افراد باشد
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فقدان كنترل .و ساير عواملي كه كارمندان در وضعيتهاي خود كسب مي كنند تعيين مي شود

بر سطح كار و منزلت اجتماعي استخدام ، هر دو هم بعنوان منبع اسـترس و هـم بـه عنـوان     

هايي بـراي كـاهش اسـترس     همچنين ، استراتژي.اي سلامت تعيين گرديده اند منبع خطر بر

شرايط شغلي با تنش كمتر ، كمك به سازگاري افراد به وسيله آموزش آنهـا و  : شغلي ، شامل

كارفرمايـان بايـد منـابع    .شناسايي روابط استرس زاي مابين افراد و محيط كـار پيشـنهاد شـد   

لانگ، (. رگر به كارگر ديگر گوناگون باشد را مشخص كننداسترس را كه ممكن است از يك كا

1995(  

، در ايـن تحقيـق ، بررسـي    »يك بررسـي ادبـي  : مديريت استرس در آموزشگاه پزشكي « 

مطالعات باليني بدست آمده از داده هاي تجربي در مـورد برنامـه هـاي مـديريت اسـترس در      

اعمـال  : چنين برنامـه هـايي    آموزشگاههاي پزشكي مشخص شد كه مشاركت دانشجويان در

معنويت و  ايمن سازي را به طور آشكار بهبود مي بخشد ، افسردگي و اضطراب را كم مي كند،

همدلي را افزايش مي دهد، باعث بهبود دانش روان درماني مي گردد، دانش تاثيرات اسـترس  

  )2000ير، شاپ( . را بهبود مي بخشد و باعث بهتر شدن مديريت نقش هاي متضاد مي گردد

نام تحقيقي اسـت كـه نتـايج    » مديران تحقيقاتي ، مديريت استرس و اولويتهاي شخصي«

بـراي شـناخت منـابع     مـديران تحقيقـاتي ،  .گرفته شده از آن به طور خلاصه بدين شرح است

استرس در كارگاه مي توانند از تئوري اولويتهـاي شخصـي، بـراي درك رفتارهـاي كارمنـدان      

كند هر كس اصولي را براي كمك به تصـميم گيـري و    تئوري پيشنهاد مي اين.استفاده كنند 

كنتـرل، راحتـي ، دوسـت     (و اينكه هر يـك از ايـن اولويتهـا    .حفظ يك حس تعلق اتخاذ كند

ــتني،  ــتن   داش ــري داش ــودن و برت ــته     ،) ب ــت وابس ــرايط و موقعي ــه و ش ــدف ، هزين ــه ه ب

  )1995بلانكينشيپ، .(است
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عنوان مقالـه اي  » يك نگرش اجرايي در مديريت: المللي استرس در يك مدرسه بين«

مقاله مذكور، نتـايج مطالعـه اي را كـه بـا همـين      . نگاشته است 1994است كه مورو در سال 

. انجام گرديد را مورد بررسي مجدد قـرار داده و خلاصـه بنـدي كـرده اسـت      1992عنوان در 

طـور كلـي، در يـك مدرسـه بـين      تحقيق ياد شده كه طبيعت استرس را در حرفه تدريس و ب

المللي، بعد از بررسي استرسورهاي انفرادي، سازماني و محيطي متنوع مورد بررسي قرار مـي  

تواند پرداختن بـه مشـكلات    تجديد سازمان تقويم مدارس مي: دهد به اين نتيجه مي رسد كه

  )1994مورو، (. متعدد و وقت گير معلمان كمك كند

براي استفاده در يك دوره سه جلسه اي كـه كارمنـدان را در    اين راهنما -مديريت استرس

مواد آموزشي موجود براي . مهارتهاي مديريت استرس كمك خواهد كرد تدوين گرديده است

تشخيص استرس خوب : كمك به يادگيري دانش آموزان در انجام امور زير طراحي شده است

لـوژيكي اسـترس، يـادگيري فنـون     رواني و فيزير/ و بد و درك جنبه هاي جسمي ، احساسي 

كسب آرامش و تدوين يك طرح شخصي بـراي كـاهش اسـترس  از طريـق ورزش ،      مختلف ،

همچنين اين راهنما شامل خطوط كلي برنامه هـاي هـر   .تغذيه خوب و استفاده بهينه از زمان 

  سرفصـلهاي موضـوعي،   اهداف ،: هر جلسه شامل برخي يا همه موارد زير است.جلسه مي باشد

سرفصـل هـاي دروس ،    آموزشهاي پيشنهاد شده و روشهاي ارزشيابي ، راهنماهـاي معلمـان ،  

  )1994پولاك ، ( . جزوه هاي دانش آموزان و وسايل خود ارزيابي

موضوع مورد » سرمعلم مدارس ابتدايي در انگلستان 36استرس و رضايت شغلي در ميان «

ود نيمي از افراد، سطح بالايي از استرس باشد كه در اين پژوهش ، در حد پژوهش چاپلين مي

بـالاترين سـطح   .شغلي را گزارش داده اند و نيم ديگر از سـرمعلمان از كارشـان راضـي بودنـد    

سـازمان مدرسـه ابتـدا يـك منبـع      . باشـد  رضايت ناشي از فاكتورهاي شخصي و سازماني مـي 

. گردد مشاهده مي باشد و حمايت اجتماعي به طور ناكافي استرس و بعد يك منبع رضايت مي

  )2001چاپلين ، ( 
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  تحقيقات داخلي 

بررسي آثار فشار رواني ناشي از عوامل سـازماني بـر كيفيـت تصـميم گيـري      «

نام پژوهشي است كه نتايج حاصل از آن نشان مي دهد كـه فشـار روانـي ناشـي از      »مديران

، خـط   )ي و كيفـي كم ـ( عوامل سازماني ، به نحوي با ابهام نقش ، سنگيني و گرانباري نقـش  

همچنين بر اساس نتايج حاصل ، مي تـوان  .مشي سازمان و نداشتن امنيت شغلي مرتبط است

 D.M.Tاظهار نمود كه عوامل سارماني فشار رواني ، بر كيفيت تصميم گيري مديران شـركت  

  )116،ص 1379ابزري و ابراهيمي ، (. در استان اصفهان موثر بوده است

تباط استرسـهاي شـغلي و اخـتلالات افسـردگي و اضـطراب در      بررسي ار«در اين پژوهش 

استرس هاي شغلي و مشـكلات روانـي    ، »كاركنان بيمارستانهاي دانشگاه علوم پزشكي زاهدان

كـه خـود مسـئوليت بهداشـتي ـ      ) مرد 52زن و  78 (تن از كاركنان دانشگاه مذكور  130در 

نتايج نشـان داد كـه ارتبـاط    .ر گرفته استدرماني بيماران را بر عهده داشتند، مورد بررسي قرا

ميزان استرس شغلي با افسردگي و اضطراب معنادار است، ولي در بين مشكلات رواني ميـزان  

افسـردگي و   همچنين ميـزان اسـترس ،  .استرس شغلي از نظر جنسيت تفاوتي مشاهده نگرديد

ر كلي بيشـترين عوامـل   اضطراب گروه كاركنان درماني بالاتر از كاركنان اداري بوده است بطو

استرس زا ترس از اشتباه در كار، عدم درك مشكلات شغلي كاركنان توسط رئيس و احساس 

  )76، ص1374ملكوتي، ( . حقارت نسبت به شغل محول شده ، گزارش گرديده است

نفـر از مـديران دبيرسـتانها بـا      130انجـام داده اسـت،   ) 1378( در تحقيقاتي كه علواني 

ش نمونه گيري خوشه اي از ميان همه مديران دبيرستانهاي استان خوزستان به استفاده از رو

براي تجزيه و تحليل داده هـاي مربـوط بـه فرضـيات از     .عنوان نمونه پژوهش انتخاب شده اند

اســتفاده  Zآزمــون نســبت و بــراي بررســي متغيرهــاي جنســيت و تجزيــه كــاري از آزمــون 
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امل ناشي از وظـايف سـازماني ، مشـكلات زنـدگي     نتايج تحقيق نشان مي دهند كه عو.گرديد

روابط نامناسب مـديران بـا كاركنـان و     خصوصي ، انتظارات متفاوت كاركنان و دانش آموزان ،

دانش آموزان ، ويژگي هاي شخصي مـديران مـدارس و شـرايط محـيط مـدارس در مـديران       

مـي دهنـد كـه تـاثير     يافته هاي ديگر پژوهش نشان .دبيرستانها فشار عصبي ايجاد مي كنند 

عوامل فشارزا بر مديران تازه كار بيشتر از مديران با تجربه است و تأثير عوامل فشارزاي ناشي 

از مشكلات زندگي خصوصي بر مديران زن بيشتر از مديران مرد است و در تأثير  ساير عوامل 

  .فشارزا بين مديران زن و مديران مرد تفاوت معني داري وجود ندارد

نام تحقيقـي   »ميزان ومنابع استرس شغلي مديران آموزشي استان فارسبررسي «

است كه جامعه مورد بررسي در آن شامل كليه مديران سه دوره تحصيلي استان فارس اسـت  

نفري با روش تصـادفي خوشـه اي انتخـاب و اطلاعـات لازم جمـع آوري       330كه يك نمونه 

همبستگي ، آزمون تي ، تحليـل   راف استاندارد ،انح اطلاعات حاصله با استفاده از ميانگين ،.شد

نتايج بدست آمده حـاكي  .واريانس و رگرسيون چند متغيري مورد تجزيه وتحليل قرار گرفتند

از آن است كه مديران آموزشي به طور متوسط و زياد احساس استرس شغلي مي نمايند كـه  

شي زن و مرد از نظر ميزان همچنين بين مديران آموز.با تحقيقات انجام گرفته هماهنگ است

استرس شغلي تفاوت وجود ندارد،اما فشار شغلي ناشي از منابع بين مديران زن و مرد بيشـتر  

عمده ترين منابع استرس مـديران آموزشـي ابتـدايي حقـوق نامناسـب و      .از مديران مرد است

عملكرد معلمان  ميزان كار ، مديران راهنمايي فقدان يا ناكافي بودن منابع و ارزيابي و گزارش

مديران مرد حقوق نامناسب و مديران زن انتظارات زيـاد از مـدير را بعنـوان عامـل عمـدة      .بود

بين استرس شـغلي و منـابع اسـترس مـديران همبسـتگي مثبـت       . فشار شغلي خود دانستند

  )76، ص 1375نزهت، (. ومعني داري وجود داشت
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عوامـل خـارجي باعـث    .1: ايج بدست آمدانجام داد ، اين نت) 1374 (در تحقيقي كه كياني 

  .ايجاد فشار هاي عصبي در مديران سازمان جهاد سازندگي استان فارس مي گردد

عوامل سازماني باعث ايجاد فشارهاي عصبي در مديران سازمان جهاد سازندگي اسـتان  . 1

  .فارس مي گردد

اد سـازندگي  عوامل ذاتي فردي باعث ايجاد فشارهاي عصـبي در مـديران سـازمان جه ـ   . 2

  .استان فارس نمي گردد

  .افزايش فشارهاي عصبي باعث كاهش بهره وري فردي مديران مي گردد. 3

  خلاصه فصل

همانطوريكه از مطالعه و بررسي مباني نظري تحقيق بر مي آيد در اين فصل بـه برخـي از   

ره تعاريف و ديدگاههاي مختلفي كه در خصوص استرس از جانب صاحبنظران مطرح شده اشا

اسـترس، مجمـوع واكنشـهاي جسـماني،     : گرديد كه از اين ميان بطور كلي مي توانيم بگوئيم

ي  )عامـل هـا  (در برابر محركهـا  ) يا جانوران(رواني، ذهني و رفتاري است كه ارگانيسم انسان 

  .دروني يا بيروني بر هم زننده ثبات و تعادل طبيعي و دروني، بدن نشان مي دهد

شغلي اشاره كرده و بيان داشتيم كه استرس ناشي از شغل كنش  سپس به مفهوم استرس

متقابل بين شرايط كار و ويژگيهاي فردي شاغل به گونه اي كه خواستهاي محـيط كـار و در   

همچنـين  . نتيجه فشارهاي مرتبط با آن بيش از آن است كه فـرد بتوانـد از عهـده آن برآيـد    

س شغلي را منجر مي شوند بطور كلي در سـه  مطالعات و بررسيها نشان داد، عواملي كه استر

حوزه اجتماعي فرهنگي، خانواده و حوزه كار قرار مي گيرند كه اين پژوهش به بررسي برخـي  

البته لازم به ذكر اسـت  . از عوامل استرس زايي را كه در حوزه شغلي قرار دارند پرداخته است

اي بسيار متعددي در محيط كـار  اين نكته از ذهن محقق دور نبوده است كه عوامل و متغيره

مي تواننـد در كاركنـان و    …همچون ساختار سازماني، فرهنگ سازماني، مرزبندي سازماني و
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الخصوص مديران سازمانها ايجاد استرس نمايند، اما اين پژوهش، تنها به بررسي و ارزيابي  علي

يـن عوامـل را كـه    شش عامل استرس زا در حوزه شغلي پرداخته تا ميزان تـاثير هـر يـك از ا   

شرايط فيزيكي نامناسب، سنگيني كار، عدم امكان رشد حرفه اي، روابط نامناسـب  : عبارتند از

كاري، ويژگيهاي نقش و مسائل و مشكلات مالي بر روي مـديران آموزشـي سـنجيده و مـورد     

نهـا  علت اين امر نيز اينست كه اولاً گستردگي عوامل اجازه بررسي تمـامي آ . ارزيابي قرار دهد

را در يك تحقيق نمي دهد و اينكه عوامل مورد بررسـي در ايـن تحقيـق از جملـه مهمتـرين      

  .عواملي هستند كه تا كنون توسط مطالعات قبلي به دست آمده اند

در خاتمه نيز به مطالعات پژوهشي و تحقيقات انجام شده در حيطه استرس شغلي مديران 

امر نشانگر اين مهم مي باشد كه مقولـه اسـترس   در داخل و خارج كشور اشاره گرديد كه اين 

همانطوريكه نتـايج تحقيقـات نشـان    . شغلي و عوامل ايجاد كننده آن موضوع پر اهميتي است

داد از ميان عوامل مختلفي كه مي توانند استرس ايجاد نمايند بيشتر بر عوامـل ابهـام نقـش،    

روابط نامناسـب كـاري، عـدم     حقوق نامناسب، سنگيني و گرانباري نقش، عدم امنيت شغلي،

 .ارزيابي عملكرد و جو مدرسه تاكيد گرديده است
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